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اصداء 


إلى قرة عيدي ووو 00 
حسام وأخواته: الدكتورة ميزة 
الأستاذة ميسانة» والدكتورة رذيم» 

و 


ووالدتهم الفاضلة "نجوي 


مد 


سم الله الرحمن الرحيم 

مقدمة 

التداوي والشفاء بالإيحاء العقلي أقدم أسلوب من أساليب العلاج الروحي 
للآمراض ويعود تاريخه إلى عهد الإنسان البدائي» غير أن الأشكال والطرق 
التي مورس بها ب4 العصور الماضية» تختلف من عدة وجوه عن الأساليب 2 
العصر الحاضرء إذ أن التداوي الإيحائي (المغناطيسي) كان ممتزجا ببعض 
الشعوذة» وسرية غامضة. 

إن السجلات البندية القديمة تصف حالات من التتويم المغناطيسي 
«الإيحائي) الذاتي» لا تختلف كثيرا عن حالات التنويم المغناطيسي (الإيحائي) 
الذاتي 2 العصر الحاضرء والتي هي من أهم المظاهر 4 تمارين 'اليوغا'ء 
كذلك فإن الغوص 2# "التأملات'» يشبه إلى حد بعيد عوارض التنويم الإيحائي 
الذاتي» والفوص ئ التأملات يمكن أن يستخدم لأغراض طبية» وله قيمة 

وقد وجد 4 رقم مصرية قديمة يعود عهدها إلى سنة )١1005(‏ ق. م» 
مكتوب عليها: '... لتسكين الألم 2 ذراعه» ضع يدك فوقه وقل له إن الألم 
سیزول . 

كما كان عند قدماء المصريين معابد عديدة كمعبد "ايزيس" يؤمها 
المرضى للعلاج» وكان على المرضى أن يناموا 4 المعبد» وكانت أحلامهم 
واسطة من وسائط العلاج الروحي لأمراضهم» ثم انتقلت طريقة العلاج بالنوم 
من قدماء المصريين إلى قدماء اليونانيين» الذين كانوا يهيئون المريض قبل 
النوم بالحميمة» وبالحمامات» وبالتدليك» ويقوون آماله بالشفاء بروايات عن 
مرضى كانوا مصابين بمرض مثل مرضه» سبق وعولجوا ونالوا الشفاء. 


زع 


إن الإيحاء العقلي هو نوع من الانتباه المركز بدرجة عالية» وهو حالة 
عقلية مفتعلة تمكن الناس من تغيير طريقتهم ب رواية الحقائق والتعامل معها. 
ويقوم الطبيب 2# الجلسات الاعتيادية بتوجيه الشخص إلى حالة تركيز متفتحة 
لتلقي ما يطرح عليه من أفكار»ء ويطلب منه أن يتخيل نفسه 4 مكان آمن 
ومريح. وعندما ينام مغناطيسيا يقدم له الطبيب المعالج اقتراحات محددة. وبعد 
جلسة التنويم يدرب الطبيب مريضه على تنويم نفسه بنفسه لاستعادة الفائدة 
اعا وا لاف غل ار اها 

وهناك ظاهرة فريدة 2 التنويم الإيحائي 2 دراسة ذبذبات الدماغ تبين أن 
التخدير والنوم (يعطي كلا منهما بطريقته الخاصة) تغيرات مذهلة ب2 ذبذبات 
الدماغ. لكن» التنويم الإيحائي (المغناطيسي)»؛ ورغم كل آثاره الهائلة» لا 
يعطي أي تغيير 2 موجات الدماغ. لماذا؟ أساساء لأن التنويم الإيحائي 
(المغناطيسي) لا يضع الدماغ 2 النوم. إنه يتمم ويثير الدماغ لعمل أشياء محددة 
بطريقة لا يفهمها العقل الواعي. إن سيطرة الدماغ على جميع أعضاء الجسم 
والوظائف العقلية واسعة وعميقة» حتى أن الشخص المنوم مغناطيسيا يمكن 
جعله ينسى أو يتذڪكر» يكون قروحا على بدنه» أو يزيل الثثاليل» أو يصبح 
بلا سمع» أو يسمع بصورة حادة مذهلة» كما يقوم بأعمال باهرة. 

إن الخطوة الثانية للانسان التي عليه أن يأخذها هي تعلم كيف يوسع 
مدى طاقات عقله وقوتها من خلال استعمال الإيحاء العقلي الذاتي. هذه الأداة 
الجديدة قد تؤدي إلى النجاح الشخصي لكل إنسان» وتفتح حقبة جديدة بے 
التطور والشؤون الإنسانية. 

المؤلف 


العقل الباطني (الوعي الباطني) 
والصحة النفسية والجسدية 


es CEE ADSENSE‏ تهات و Haa SE‏ واد 
العقل (العقل الظاهر ‏ الوعي) علم وإطلاع وتفاعل مع عقول أكبر وعمل 
تتجلى فيه أسمى معاني العطاء. وذلك سر احتفاظ المرء بنشاطه وحيويته 
وشبابه. فآنت فتى كما يقول المثل بقدر ما تشعر وحسن بقدر ما تبدو. 

إن مرضك وصحتك مرتبطان بشعورك وفكرك ونفسيتك وعاطفتك. ومع 
هنذا فاا قافا قا تسم سين بضر ى معان التعائم والكلواهن والأغيراكن 
المرضية وكأنها أصل المرض الكامنة أسبابه ج العقل الباطن (اللاوعي»› 
اللاشعور) والتي تعرف باسم الخلل الوظيفي. 

تقول انآ ف اتکور قاو اا التركن ةر ا 
للفكر قوة مؤثرة ليس على جسم الفرد نفسه بل على أجسام الآخرين. وبعد 
ابن سينا بمثات السنين جاء الفيلسوف بومبانا سيوس مصدقا لأفكاره 
مؤكدا على وجوب استعمال المخيلة للحصول على أفض النتائج كما أن 
الطبيب باراسلوس قال بأن الفكر يمكن أن يسبب المرض والشفاء منه على 
بحن فنا :وم وقتع ا کر وة اعات والقارين و توت عن نسي ية 
مقا الأمراس ا وهنا ول ان 4 قطن وون طفن ان داك اا 
يشكون من أمراض أسبابها نفسية. 

والآن يؤكد العلم الحقائق التي قال بها الحكماء والعلماء الشرقيون قبل 
مئّات السنين» وقد وضعوا المعادلات والأنظمة والتمارين وأوصوا بأنواع الآأحل 
وطرق العيش ونمط التفكير وتوجه العقل ليتغلب الإنسان على الاعتلال. فقد 
أدرك العلماء العناصر الأساسية المتداخلة والمتفاعلة ب تركيب الإنسان وهي 


۷ 


النفس بجميع مستوياتها الواعية واللاواعية؛ الجسم وعناصره المرئية وغير 
المرئية من طاقة إلى تيار بالإضافة إلى الفكر. 

إن انتشار العلم والثقافة عبر وسائل التوصيل الحديثة والسريعة سهل علينا 
جمع المعلومات للتأكد من صحة تأثير الوعي على الصحة بشكل عام كما 
أن المراقبة الشخصية رسخت قناعتنا بهذا التأثير. ولكن هل أن الوعي وحده 
المؤثر ب2 الصحة الجسمية والنفسية. 


دورالعقل البا سن 

لنترك الأوبئة والأمراض الموسمية والجراثيم جانبا والتي يدخل علاجها 
مجال الوقاية ولنتحدث عن دور اللاوعي (العقل الباطن) 2# التأثير على الصحة 
بوجه عام. 

بمراجعة ذاتية بسيطة نكتشف أن العقل الباطن يحتل الجزء الأكبر من 
تركيبنا النفسي والعقلي وسيطرتنا الواعية تحتل الجزء الباقي. 

هل من وسيلة لجعل السيطرة الواعية أكثر مما هي عليه؛ أو هل 
بالإمكان التخفيف من سلبيات تأثير اللاوعي على الصحة الجسمية والنفسية؟ 
الاب 69 سمح موود لا عرو ها ات خارف يعفقها شمن اا 
تمكنوا من التحكم بأجهزة جسدية معقدة لا تخضع عادة لفعل الإرادة» أمثال 
الذين يمشون على النار أو ذاك الذي تمكن من إيقاف النبض لفترة وجيزة› 
ناهيك عن إنجازات وتمارين التنفس التي تقول بها اليوغا أو أولئك الذين 
يقومون بأعمال غير اعتيادية بالسيطرة على الإحساس بالآلم. كما أنه يجب ألا 
نغفل أن حالات من تعليق عمل الحواس تتم بفعل صدمات نفسية. 

إن جميع ما يمر خلال الوعي من قناعات وخبرات يختزن ب ما سمي 
باللاوعي (العقل الباطن) ليصبح جزءا مهما من شخصية الفرد. فالضمير 
والقيم والأخلاقيات والعادات والممارسات» وردات الفعل خصوصا المشروطة 


منهاء والخوف هي حصيلة ما صادف المرء وتفاعل معه منذ الطفولة الباكرة أو 
منذ رأى النور. ويقول المثل «لا ينضح الإناء إلا بما فيه»» وهكذا الإنسان» 
كما أن المثل يوضح ذلك: «شو ما بتحط بالقدرة بتشيلو بالمغرفة». 

العقل الباطن (اللاوعي) يعمل من خلال الأجهزة للمحافظة على سلامة 
الجسم» فدفاعات الجسم تعمل بشكل تلقائي بالتعاون مع الأعضاء ذات العلاقة 
لترد بالشكل المناسب» لذا نجد بأن الخوف يحفز المرء ويثير عنده مراكز وينشط 
أعضاء وغدد وإفرازات تضعه أمام خيارين لا ثالث لبما فإما المواجهة أو البرب. 

وهكذا فإن انفعال واحد يتسبب # تغير مسار وظائف الكثير من 
اوور ك واوو و .ف ت مكراد 
الخوف خصوصا متى سيطر القلق والتوهم. و بعض الحالات تتعطل وظيفة 
عضو أو مركز... وبالعكس فإننا بافتعال مسببات معينة يمكننا التأثير على 
وظائف أجهزة الجسم والنفس معا. فمثلاء تتم عملية تغليق السمع الواعية 
بالاستغراق ب التركيز على موضوع معين مثل المطالعة» الانشغال بالتفكير 
بموضوع مهم.. ومثال آخر نصادفه يومياء طفل يشاهد التلفزيون وفكره 
مركز على القصة» تناديه والدته لكنه لا يرد ليس لأن جهاز السمع معطل 
ولكن لآن الوعي بكامله أو بالتحديد الفكر بمجمله موحد ومركز باتجاه 
معين. هذا لا يعني أن عملية تسجيل الأصوات لم تتم» بالعكس فهي فاعلة 
ولكن غير مدركة وعيا (بالفعل الظاهر)ء وإذا أمكننا نقل هكذا إنسان 
بطريقة أو بأخرى إلى حالة التذكر الحاد» استعاد جميع ما مر به. وقد قام 
دان المان بتتويم طبيب كانت قد أجريت له عملية جراحية بتخدير كلي» 
وليثبت أن جميع ما يمر بالمرء يسجل 4 عقله الباطن (اللاوعي). أدخل المان 
ال غ ع فز و ال كل ها ارو اوا و مك 
نصح الأطباء باستعمال مفردات إيجابية والامتناع عن أية مفردات يمكنها أن 
اوفع رين دة قفر بقح و بتو :31 مك فيال خالات 
نفسية شبيهة بتلك المؤثرة ب4 الجسم والنفس. 

۹ 


أجهزة الجسم تستجيب للمخيلة والأحلام كأنها حقيقة 


إن آي ممارسة جسدية فعلية تخرج عن الخط المعتاد أو المقرر تعود إلى 
عدم انتظام عملية المحافظة على الجسم. أما المخيلة (الصور الذهنية) فتلعب 
دورا أساسيا 4# إثارة الانفعال وبالتالي تحرك أجهزة تستجيب للصورة تماما 

وبالنسبة للأحلام لنسأل ما الفرق بين الحلم والخبرة الفعلية» وما هو تأثير 
صور الحلم على الجسم والنفس؟ إن الفرق يكاد يتلاشى ب4 غالب الأحيان من 
ناحية الإحساس والاستجابة والانفعال وتجاوب الجسم بشكل عام. 

إن الأحاسيس المتعلقة بالقيم والضمير والأخلاق والعادات والتقاليد... الخ 
هذه المشاعر التي تسبب القلق والانفعال بدافع الخوف من العقاب مما يؤثر على 
الهو اة ا مكلا البناق طا ج حو يكل سان افترظ د د 
ولم يكتشف» بالتالي لم يعاقب» يقلق فترة ثم يقنع نفسه بفعلته ومع الوقت 
ينسى فهل ينتهي الأآمر عند حدود النسيان لاء لأن اللاوعي (العقل الباطن) 
يعمل دون توقف ولا بد له من إيقاع العقاب بما يتناسب مع الذنب» فإن لم 
يتسنى له ذلك وعيا تعامل بالأحلام المزعجة» وهكذا يتعرض المرء لشتى أنواع 
الاضطرابات الجسدية والنفسية أثناء الحلم أو أي من حالات اللاوعي. 

إذا كلما كانت الحياة الواعية متوافقة مع البيئة والمحيط وحدود جميع 
أا الدسة و الوضفية والاكتجاعي: ا وک بكري اة جا 
اللاوعي مريحة أكثر... وبالتالي فإن الطاقة المشغولة بالمحاسبة الذاتية تتفرغ 
لتتجه إلى مجالات أخرى توظف حسب مؤهلات الفرد. 

وتجدر الإشارة هنا إلى الفرق بين نوع إنسان يعيش بمبدأً "اعمل لآخرتك 
حأنك تموت غدا واعمل لدنياك كأنك تعيش أبدا" وإنسان مضطرب قلق على 
غده. فالتوم المريح ليس فقط بعدد الساعات إنما بتوعية هذا النوع خصوصا 
الحالة الجسمية والنفسية لكل فرد قبل وبعد النوم. 


1١ 


العقل البا سن (الوعي البا سني) 
جوهر الحياة» عقل خلاق. سر عظيم بداخلك 


إن القوة العجيبة الموجودة 4 عقلك الباطن والتي تحقق المعجزات» هي 
آخر مكان ينشده معظم الناس. وإنك تستطيع أن تحقق 2 حياتك كل ما 
تريد من السلطة والثروة والصحة والسعادة والبناء من خلال تعلمك الاتصال 
بقوة العقل الباطن وإخراجها من مكمنها أو إيقاظها من سباتها. 

إتها مك خا ك ماك هذه الف فا كيا بالمعل. واكك 
ك حاجة إلى تعلم كيف تستخدمهاء فينبغي أن تفهمها لكي تستطيع أن 

ومن خلال إتباعك لطرق وتقنيات بسيطة» فإنك تستطيع اكتساب 
المعرفة الضرورية والفهم» وسوف يسري فيك إلبام يطلقه نور روحاني جديد» 
وسوف تتمكن من تحقيق آمالك وتجعل كل أحلامك حقيقية. 

تكمن 2 أعماق عقلك الباطن حكمة لا حدود لبا وقوة مطلقة وإمداد لا 
نهائي لكل ما هو ضروري» والتي تنتظر من يوقظها من سباتها ويخرجها من 
a‏ 

إن سر الحياة والذكاء اللانهائي الكامن داخل عقلك الباطن قادر على 
أن يحشف لك كل شيء تحتاج إلى معرفته 4 كل لحظة من الوقت» 
ويمنحك مجالا لذهن وعقل متفتح. تستطيع أن تستوعب أفكارا جديدة 
وخواطر تمكنك من التوصل إلى مخترعات جديدة» وتحقق مكتشفات جديدة 
أوتؤلف كتبا وروايات» علاوة على ذلك فإن الذكاء اللامحدود داخل عقلك 
الباطن يستطيع هذا الذكاء أن يكشف لك ويفتح أمامك الطريق لتحقيق ما 


تريد من مكانة صادقة ومنزلة رفيعة 4 حياتك. وبححكمة عقلك الباطن 
1١١‏ 


تستخطيع أن تجن التصديق والرفيق الكاتى:.وكذلك شريك العمل المناشب: 
وتستطيع أن توفر الآموال التي تحتاجها والحرية المالية لكي تفعل وتذهب 
وتكون مثلما تطمح ويتمنى قلبك. 

من حقك أن تكتشف هذا العالم الداخلي السامي من النور الروحاني 
والقوة والفكر والأحاسيس والحب والجمال. ومع أن هذا العالم الداخلي غير 
مرئي» إلا أن قوته جبارة. ومن داخل عقلك الباطن ستجد الحل لكل مشكلة› 
وسبب كل نتيجة. وحيث أنك تستطيع أن تخرج القوى الخفية الخارقة من 
داخلك» فسوف تملك زمام القوة والحكمة الضروريتين لكي تنعم بالطمأنينة 
والأمن والسيادة والصحة والسعادة. 

وهناك قوة شفاء خارقة تكمن 2 عقلك الباطن» تستطيع أن تشفي 
عطاقتي ا لحف :وتيف افو مط أن تررك من مودي 
الجسد والمادة. 
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أساليب عمل العقل البا سن (الوعي البا -ني) 


تستطيع أن تكسب مهارة ب تشغيل عقلك الباطن. ويمكنك أن تطبق 
عمليا قوى عقلك الباطن وتحقيق نتائج مؤكدة وذلك بمقدار معرفتك لبادئه 
وتطبيقك لا لأغراض معينة ومحددة ترغب 2# تحقيقها. 

هناك حقيقة علمية نعرفها جميعا وهي أن المادة تتمدد عندما يتم 
تسخينها. وبالمثل هناك حقيقة علمية تتمثل 4 أنك مهما كان التأثر الذى 
ANS‏ نك AN‏ 
والأحداث. 

ن لعقلك الباطن فاعدة أساسية تعمل طبقا لقانون الاعتقاد وينيغى عليك 
أن تعرف ماذا يڪون الاعتقاد ولماذاء وكيف يعمل؟ 

إن قانون عقلك هو ذاته قانون الاعتقاد. وهذا يعنى أنك تؤمن بطريقة عمل 
عقلك الباطن, وتؤمن بالمعتقد ذاته واعتقاد عقلك هو فكر عقلك› وهذا هو 
كل ما 3 الأمر بيساطة. 

إن كل أفعالك وتجاريك والأحداث والظروف التى مررت بها هى ردود 
أفعال عقلك الباطن لأفحارك. وأن الشىء الذى تعتقد فيه بعقلك الظاهر 
الواعي ليس هو الذي يحقق ق النتيجة. ولحن الاعتقاد الذي يدخل ے2 عقلك 


الباطن هو الذي يحقق النتيجة. 
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الصلاة والدعاء المستجاب 


إن المرء الذي يطبق مبادئ وقواعد العقل الباطن» سوف يكون قادرا 
ندناذى الله ف على اواو و اا و كهالة و مره حل نفس ومن 
أجل الأخرين. والصلاة (الدعاء) يستجاب لبا وفقا لقانون الكون من فعل ورد 
فعل. والفكرة والرغبة التي تريدها هي فعل ابتدائي. ورد الفعل هو الاستجابة 
لبا من عقلك الباطن والتي تتفق مع طبيعة رغبتك أو فكرك. لذا إشغل عقلك 
بمفاهيم الصحة والانسجام والسلام والنية السليمة والأفكار الإيجابية وسوف 
تدهش مما سيحدغ 2 حياتك. 


العقل الواعي الظاهر والعقل البا سن الخفي 


إنك تملك عقلا واحداء إلا أن عقلك يتسم بسمتين أو (مستويين) 
متميزين. والوظيفتان اللتان يقوم العقل بهما مختلفتين. وكل وظيفة أو مهمة لبا 
خواص وسلطات مميزة تفرقها عن الوظيفة الأخرى. والتسمية التي تستخدم 
للتمييز بين وظيفتي العقل هي: العقل الظاهر المحس والعقل الباطن غير 
المحس» العقل الواعي والعقل الباطن» العقل المستيقظ والعقل النائم» العقل 
الذي يظهر على السطح والعقل الكامن ب الأعماق» العقل الإرادي والعقل 
اللاإرادي وغيرها أن التسميات والمصطلحات. 

انظر إلى عقلك بمستوييه الظاهر والباطن كحديقة ؛ وأنت بمثابة بستاني 
تلك الحديقة» تقوم ببذر البذور «الأفكار» ب4 عقلك الباطن طوال اليوم وعلى 
أساس تفكيرك المعتاد والدائم. وبما أنك تبذر الحب (التفكير - الرغبات) 2 
عقلك الباطن» فإنك ستحصد الزرع 4 جسمك وحياتك. 
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يقول تعالى: 

وفي أنفسكم أفلا تبصرون) [سورة الذاريات] . 

عرف هله لتقن انطو :زه اتان اتن زرا رين فون ]لز ةا 
ويذهب إلى تحديد مراكز لبا 2 المخ؛ و2 الوجه و4 مجموع الجسم. وأن 
تتطوفل هند) ن الكدين د ها 


فالعقل يقسم إلى مستويين هما: 
©» الشعور (العقل الواعي الظاهر (1/1120 0025610115)). الذي ينطوي 
تحته جانب من الذكاء والمنطق والانتباه والتفكير والإرادة. 
* واللاشعور (العقل الباطن - ما وراء الوعي (Subconscious Mind)‏ 
ويختص بالإحساس وبجانب من الذكاء كالحدس والإلبام والإيمان... 
الخ. 
والعقل الباطن نفسه ينقسم إلى ما دون الوعي 0005610115) Lower‏ 
Mind‏ وما فوق الوعي (1/1120 0025010115) .)Super‏ وكثير من الملحات 
التي كانت تضاف من قبل إلى الذكاءء تلحق الآن بالعقل الباطن مثل الإلبام 
والمخيلة والذاكرة والعادة. 


العقل الواعي الظاهر (الشعور) : 

إن الشعورء أي التعقل والإدراك والرأي والمنطق والإرادة» لا يستغرق من 
هرانا لشفي الوقن للا جاه يشير دوق دوه a AE‏ 
اللاشعور (العقل الباطن). 
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ومهمة العقل الظاهر أن يبين لنا أوجه النقص التي ينبغي أن نصححها› 
والاستعدادات التي يجب أن تكتسبها. ويتدخل 2 اختيار الإيحاءات الذاتية 
والمثابرة الضرورية لتحقيق البدف الذي ننشده» أي أنه يشرف على تربية العقل 
الباطن وتهذيبه. 

والخلاصة أن مجال الشعور من منطق واستدلال وتعقل وإرادة هو مراقبة 
واستيعاب ملكات النفس وتوجيه الانتباه. وهو الذي يطلق عليه العامة لفظ 
الدماغ بے مقال لفظ القلب الذي يعنون به العقل الباطن. 

العقل الباطن (اللاشعور - ما وراء الوعي): يقسم إلى ما دون الوعي وما 
فوق الوعي (ما دون الشعور وما فوق الشعور). 

إن ما دون الوعي "00115010115) 1018761" من العقل الباطن - هو أهم 
مجالات حياتنا الذهنية ويتضمن العادات والاستعدادات والميول والغرائز والطبع 
والإيمان والإلبام والتخيل والذاكرة والحب. 

أما ما فوق الوعي "0025010115) 511261" من العقل الباطن - فهو 
ضميرنا الخلقي وهاتف النصح الداخلي» وذاتنا الحقيقية السامية» والصورة 
التي تحب أن نكون عليها كما يتمثل لنا فيها الحق والخير والجمال والطيبة 
والتقوى... الخ. 

يظهر أن "ما فوق الوعي” لا يعمل لنا ومعنا إلا إذا كنا واعين ومعترفين 
لوجوده. مثلا: إذا مررت ك الشارع بشخص أعرفه وهو لم يعرفني» فإنني غير 
موجود بالنسبة له» إني موجود بالنسبة له فقط عندما يعرفني. 

وعلينا أن نعرف على وجه الإجمال أنه كلما نشب صراع بين الوعي وما 
وراء الوعي» أو بين الدماغ والقلب» أو بين العقل الواعي الظاهر والعاطفة:» أو 
بين الإرادة والمخيلة فإن العقل الباطن - آي القلب والعاطفة والمخيلة - هو الذي 
يكسب المعركة على الدوام. 
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وعلى هذا الأساس يجب أن ينصرف همك لا إلى تهذيب الإرادة وتربيتها 
ك حد ذاتها بل إلى تربية العقل الباطن وتهذيبه. لذلك اجتهد أن تخلق لنفسك 
إيحاءات صالحة» تضمن أن تستحثك على العمل بصورة آلية وبغير مجهود. 
فتربية العقل الباطن هي تريية الوجه الحقيقي لحياتك» والصانع الذي يصوغ 
طبعك ويخط لك صفحات مصيرك. 

العقل الإنساني عالم عجيب من "الفضاء الداخلي". تحت مستوى الوعي 
الظاهر الإنساني هنالك وعي باطن وعقل واسع» عقل ذو قوة عظيمة» عقل 
كوني» عقل تأثيره قوي ومدهش» عقل لا يحده المكان والزمان» عقل يحتوي 
غك كل اا 

ةا اف و کو مو فد اا و 
العقل الذي بواسطته يتلاقى كل إنسان بأخيه الإنسان ومع خالق الإنسان. إن 
الحياة الحقيقية 2 هذا الوعي الكوني. 

إن الشعور (العقل الواعي الظاهر) هو المجال الذي يعمل فيه الشك 
والتردد والتشاؤم والتخاذل وجميع الاستعدادات السلبية. أما اللاشعور (العقل 
الباطن) فهو مقر الملكات الإيجابية كا مثل الأعلى والتصوف والإيمان والحب 
والابتهاج والتفاؤل والحماسة. 

ومهمة الشعور أن يعمل على تهذيب اللاشعور تحت إشراف العقل الظاهر 
وأن يقوم بالاستبطان وبتحليل ذاته نفسيا. 

أما ما فوق الشعور - وهو أحد شعبتي اللاشعور - فهو مقر الحق 
والجمال والعدل والطيبة والخير والشجاعة والتتصوف وما فوق الطبيعة 
والفلسفة والتدين. 

وما دون الشعور - وهو المستوى الآخر للاشعور - فهو الجزء الأساسي 2 
جياتت] لعج ورك وور قي | شاد کا التضيعية : ته مق ال كر 
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والكاذاكةورذؤة الأكينان افر كد والهتانعة والنكة والعوك اف و لاق 
والأشواق والمواهب والعواطف والملكات.. فهو على هذا أهم مجال 2 حياتا 
UE‏ ليسا 

إن الشعور هو الذي تتبينه عندما تقطن إلى ما تصنع... أما اللاشعور فهو 
الذي يحركك حينما تمشي مثلاء فأنت تفعل ذلك بطريقة آلية لا شعور لك 
بها. و2 استطاعتك عن طريق الشعور أن تلاحظ حركاتك إن أردت ذلك. 

لنضرب لذلك مثلا: نفرض أنك تتجول ك الشارع مع صديق» وأنك 
تتحدث معه حديثا متدفقا فأنت تشعر بالكلمات التي تنطق بها... كما تشعر 
بالطريق الذي تساك محا تحر هدت خن لكين إن جاتب :هذا الحيايتك 
الذي يتم تحت رقابة الشعور» يقوم لا شعورك بعمل يجعلك تتحاشى السيارات 
والمارة. وهو الذي يسيطر على الحركات التي تأتي بها أشاء الكلام: بل هو 
الذي يمدك بالمحصول اللغوي الضروري للتعبير. 

وهذان المجالان المختلفان بينهما اتصال وثيق وتعاون بحيث يصعب 2 
كثير من الأحيان أن تقول أين يبدأ أحدهما وأين ينتهي الآخر. و2 وسعك أن 
تدخل على ميدان اللاشعور مستعينا بالاستبطان وهو الاقتدار على تحليل 
الشخص لذاته نفسانياء والفطنة إلى دوافع أعماله ووزن أقواله وتنظيم تنفسه 
ووقف حركاته وتغيير سرعته 2 مشيه الآولى... فكل ما يجول 2 لاشعورك 
تقريبا» يمكن إبرازه إلى مجال الشعور. 

فاق اسيك اکآ سونو وكين ا ترت ذلك سحا كانت 
آل لاني لان تخل ينالقات ال وو ك مسبو وله اا 
أبلغ إليك منذ ساعة. أو أنك مكتئب لأن أحده تنبا أمامك بوقوع كارثة... 


فالسرور والكابة نتيجتان لاشعوريتان لخبرين شعوريين. 
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تربية الوعي البا مني (العقل البا سن) 


اللاشعور (العقل الباطن) هو المجال الذي ينبغي أن تنتصرف إليه إعادة 
التربية. وأن مصيرك يعينه لك طبعك. وطبعك هو وليد عاداتك. وعاداتك هي 
نتيجة أفعال لك تواترت وتكررت. وهذه الأفعال استحدثها فيك الإيحاء. 

فإن أردت أن تصوغ مصيرك» يجب عليك أن تكون لنفسك عادات 
ا دو ها لاد اف تمكو عن ريق افا كوو ك | الاشهو الم 
الباطن) تستقر عاداتك 4 حالة كمون. واللاشعور هو الذي يكون طبعك› 
فيجب أن يكون همك منصرها إليه إن أردت الرقي بحياتك. 

والشعور (العقل الظاهر) هو وسيلتك للتأثير 2 العقل الباطن (اللاشعور) 
عن طريق مراقبة نفسك والإيحاء إليها. فالإيحاء الذاتي المستمر هو السبيل 
لتغيير حياتك اللاشعورية (الباطنة) التي تتحكم 4 مصيرك. 


شال 

كي تنجح يجب أن تكون صحيح البنية مبراً من العيوب والرذائل 
والعادات الشيكة قري الإزادة متنا بك تفكيرك وعملك: 

لتحقيق هذه الشروط» ترى أنه لا بد لك من تعود النهوض مبكرا وعمل 
تدريبات بدنية والإقلاع عن تعاطي أي طعام أو شراب مسمم مهيج» وعدم 
الإقبال على عمل إلا عن روية وبينة» كي تكون إنسانا قويا تام السيطرة على 
نفسك. فعقلك الواعي الظاهر أو تفكيرك الشعوري هو الذي ينبغي أن يسيطر 
على انفعالاتك. 

تخير من بين هذه الانفعالات واحدا هو عدم الصبر - مثلا- وعول على 
ألا تتصف بهذه الصفة. فإنك تروح توحي إلى نفسك طول النهارء ولا سيما ج 
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المتاسيات اف "انا صسبون آنا بور أنا:صبيون الغ جى إذا انتهى الوم 
راجعت حسابك فوجدت أنك بدلا من أن تفقد صبرك عشر مرات لم تفقده إلا 
مرتين آو ثلاث مرات... فبسلطان الشعور ستصل رويدا رويدا إلى الإقلاع عن 
تلك العادة إفلاعا تاما. 

إن هذه الإيحاءات الذاتية المستمرة ستجعلك مشدود الأعصاب 2 المرحلة 
الأولى. ولكن بعد ستة أشهر من هذا التمرين ستنال البدوء. وستتمكن عادة 
البدوء من نفسك لا بمجهود شعوري هو الإيحاء» بل عن طريق اللاشعور وهو 
مستودع العادات الراسخة. 

وبعد أن تسيطر على هذا الانفعال الأول» تستطيع أن تكون عادة أخرى 
كلب سان الرقهاة کر وک فاك تک كردس نع د کان موود د 
تكوين العادة الثانية أقل بكثير. فلا تمضي سنة إلا وقد كونت أكثر من 
ميلد کا سمي انه اتوك نيف بعاد اها ی تیک و مها کا 
إلى قلوب الناس» ويقل تعبك وصراعك مع نفسك ومع سواك» وسيزيد بالتالي 
إنتاجك ب4 عملك. وستجدي عليك هذه التربية الذاتية الجديدة خيرا جزيلا هو 
سعادتك الروحية وتحسن صحتك وتقدم عملك. 

فالإيحاء الذاتي إذن هو عملية إدخال ما قرره الشعور إلى مملكة 
اللاشعورء والمثابرة على ذلك إلى أن تستقر البذرة هناك وتتأصل جذورهاء ثم 
تؤتى ثمرها من تلقاء نفسها. 

حذار أن تلجأ إلى الإيحاء السلبي.. فلكي تغدو هادئا لا تجعل عبارة 
إيحائك: 

- لم أعد نافد الصبر 
فور کد اا ا على امل كان تفزل: 


- سأكون صابرا 


بل ليكن المضارع الحاصل فعلا. وعندما تخلو إلى نفسك» تمثل أشد 
المواقف امتحانا لهدوئك وصبرك» وتخيل نفسك تواجهها بالبدوء والصبر أو 
تخيل نفسك وقد نفذ صبرك وثرت» وتصور الناس من حولك ومن وراء ظهرك 
يسخرون منك ويتندرون عليك. 
فسيساعدك ذلك على التنور 4 عيوبك والتطلع إلى موقف آخر تكون 
فيه محل التقدير العام. 
قل لنفسك عدة مرات ج اليوم الواحد: 
- البدف الأساسي الذي أسعى إليه هو ترقية نفسي. واغرس هذه الفكرة 
ك لا شعورك بضعة أشهر إلى أن تتأصل فيه وتسري. وبعد ذلك ستنقلب 
الآية» إذ بعد أن كنت أنت تردد هذه الفكرة للاشعور سيقوم 
اللاشعور (العقل الباطن) بتوريد هذه الفكرة لك أي لشعورك (عقلك 
الواعي الظاهر) وتذكيرك بها كلما هممت أن تحيد عن مقتضياتها. 
وستجد نفسك مسوقا من العقل الباطن (اللاشعور) إلى كل ما من 
شأنه تحقيق هذا الہدف» وإذا بأقوال وصور وأعمال جديدة لم تفكر 
فيها من قبل تصل إليك من لا شعورك لتساعدك على غايتك. 
وكما قال جوستاف ليبون: التربية عبارة عن إدخال الشعور 2 
E TP RTD‏ اهعد اع اترها به موك وم مقطلة 
شور اذ حف انها اتر تخر قم وان كاو ا توما قالة ار الحشره 
هي ما دون الشعور والدائرة البيضاء هي الشعور. 
أما النقطة السوداء الداخلية فهي ما فوق الشعور الذي تكمن فيه الذات 
العلدا O‏ 
فكأن ما دون الشعور هو الحلقة المتوسطة بين ما فوق الشعور والشعور. 
فالكا اك والستزكات الت وا فار و الا هساسا ت العادية الروت تسود 
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كلها عن ما دؤن الشعور: فما دون الشعور هو الذي يشرف على التمرينات 
الاعتيادية ڪالمشى والسباحة والكلام وما إلى ذلك. 

فهل تكوينك الجسماني والذهني يقوم بعمله بصورة سوية مرضية؟ إن 
وجدت:سعوية ے القتفس واحكل نظام شريات القلب واتفيكك عملية اض 
فسيبدي ما دون الشعور شيئًا من عدم الارتياح يقلق نومك ويعكر صفوك. حتى 
إذا ازدادت الحالة سوءا انتقل المجال الذي تدور فيه هذه العمليات من اللاشعور 
إلى الشعور فتقول: 

- إنك إذا استقبلت شخصا فهتفت به: 


مرحى! إنك تبدو ‏ صحة رائعة! 
فهذا الإيحاء سيجعل لاشعور (عقل باطن) هذا الشخص يحس بنوع من 
الارتياح. تتحسن به اضطراباته العضوية. أي أن الإيحاء قد فعل فعله ب2 نفسه 
وك بدنه. وكذلك كل إيحاء: فلو أنك أوحيت إلى نفسك باستمرار أن 
أعضاءك تقوم بوظائفها على خير وجه» لحققت أعضاؤك ظنك تحقيقا يقرب 
من الكمال. وبالالتجاء إلى هذه الوسيلة من الإيحاء يصل الطبيب النفسي إلى 
علاج الأمراض الوظيفية العضوية. 


إقرن الإيحاء بالعمل 
الوجدانى وهن بالعادات. والعادات نتيجة أفعال أوحى بها الإيحاء. فبالايحاء 


تصل إلى تقوية شخصيتك المثالية أي ما فوق الشعور وهو خير ما فيك. 


۲۲ 


والشخص الذي يقوي شخصيته المثالية إنما يبرز # الواقع شخصيته 
الحقيقية التي كانت تغطيها أتربة الإهمال وسوء الاستعمال» ونعني بذلك 
الأفكار الخاطئة وضعف الثقة 4 النفس والتوكل وعدم الاكتراث. 

والوصول إلى هذه النتيجة يكون عن طريق عمل ثلاثي 4# الشعور» وما 
فوق الشعورء وما دون الشعورء والوسيلة لتحقيق ذلك العمل هي الإيحاءات 
الذاتية المنتقاة التي تدرسها وتختارها بحذق» وتواظب على تكرارها إلى أن 
تتغلغل فيما دون الشعورء وتصبح جزءا من حياتك هي العادات. وأن أي نوع من 
أنواع النجاح إنما هو 2 النهاية مسألة عادة. 


كيف أن اعتقادا كاذبا أهرم رجلا ٠١‏ سنة؟ 

يذڪر الدڪتور "ماكسويل مولتز" 2 كتابه Psycho Cybernetic‏ 
كيف أن السيد رسل هرم ٠١‏ سنة تقريبا خلال أيام قليلة» وذلك بسبب 
اعتهاذ كاذب وها اتاد كانه تفن ات رة عند قبل اة 
الصادقة. والقصة كما أوردها الدكتور مولتز هي كما يلي: لقد أنجزت 
عملية تجميلية على الشفة السفلى 'للسيد رسل" مقابل أجرة رمزية بسيطة 
شريطة أن يخبر صديقته أن العملية كلفته جميع مدخراته. لم تكن صديقته 
لتعترض على صرقفه النقود عليها نفسهاء وكانت تصر أنها تحبه» ولكنها 
شرحت له أنها لا تستطيع الزواج به بسبب شفته السفلى الكبيرة. ولڪن› 
عندما أخبرها بما فعله وأظهر لبا شفته السفلى بافتخار» كان رد فعلها كما 
توقعت» وليس كما كان يتوقع السيد 'رسل'» حيث أصبحت غاضبة بحالة 
جنونية ودعته بالأحمق لآنه صرف كل نقوده» وقالت له أيضا: إنها لم تحبه 
أبدا ولن تحبه أبداء وأنها كانت تستغله للصرف على نزواتها فقط» حتى إنها 
خلال غضبها واشمئزازها هذا أعلنت أنها وضعت 'لعنة فودو ©011156) 17000" 
عليه. 


3 


الحلا 


لقد كان كل من السيد رسل وصديقته قد ولد 4 إحدى جزر الهند 
الغربية حيث الاعتقاد بممارسة ال "000" من قبل المواطنين الجهال وأصحاب 
الخرافات. أما عائلة رسل فقد كانت ميسورة» وذات تاريخ ثقا2 وكان "رسل”" 

ولكن من خلال حرارة الغضب ولعن صديقته له شعر رسل بعدم الراحة 
قليلا ولم يفكر بالآمر. 

بعد مدة ليست طويلة عندما شعر رسل بكتلة صلبة داخل شقته تذكر 
ما كانت صديقته قالت له عن وضهها لعنة الفودو عليه. وأصر صديق للسيد 
رسل أن عليه أن يرى 'الدكتور سمث" الذي بدوره أكد له أن الكتلة اللحمية 
4 فمه ما هي إلا "الحشرة الإفريقية 83۷ 81110311" التي سوف تقضي على 
فوته وحيويته ببطئ. ولم يدم الوقت طويلاء حتى فقد شهيته للطعام وقدرته 
على النوم. 

لقد عرفت كل هذا من السيد رسل عندما رجع إلى عيادتي بعد عدة 
أسابيع من العملية التي أنجزتها له بنجاح» حتى إن الممرضة لم تتعرف عليه 
واستغريت حالته. 

لقد كان السيد رسل عندما قدم إلى عيادتي سابقا شخصية مؤثرة ذات 
صحة وحيوية ما عدا كبر شفته السفلى قليلا» كان له قوام رياضي وحديث 
ينم عن الثقة بالنفس وشخصية ساحرة تشع حيوية ونشاط. 

إن السيد راسل الذي يجلس الآن أمامي يوحي مظهره أنه قد هرم ٠١‏ سنة 
خلال الأسابيع القليلة الماضية. كانت يداه ترتجفان»ء وعيناه ووجنتاه غائرتان. 
وربما خسر "١‏ باوند من وزنه. والاختلاف 4 مظهره خاصة من خواص ما 
يدعوه علم الطب "البرم'. 


٤ 


بعد إلقاء نظرة على فمه أكدت للسيد رسل أني أستطيع التخلص من 
هذه الحشرة الإفريقية 2 مدة لا تزيد عن ٠١‏ دقيقة» وقد فعلت. 

إن الورم الذي سبب كل هذا الإشكال كان عبارة عن ندبة بسيطة 
نتيجة العملية الجراحية التي أجريتها له سابقا. أخرجت النسيج الورم 
وأمسكته بيدي وآريته إياه. الشيء المهم» أن السيد رسل رأى الحقيقة وآمن 
بها. تنهد السيد رسل وأظهر إشارة الراحة والشفاء» وظهر تغير فجائي 4 قوامه 
ومظهره. 

بعد عدة أسابيع استلمت رسالة معبرة من السيد رسل ومعها صورة له 
وعروسه الجديدة. لقد عاد إلى مسقط رأسه وتزوج صديقة طفولته. 

لقد أدهش العالم الصيدلاني الفرنسي "اميل كوا "Emile C‌0ue‏ 
حوالي سنة ١5٠١‏ بالنتائج التي حصل عليها 'بقوة الإيحاء'» لقد بين كوا : أن 
إيحائك وأفكارك المثالية يجب أن تتم بدون جهد منك حتى تعطي نتيجة. وقول 
آخر شهير من كوا هو 'قانون الجهد العكسي": "عندما الإرادة تصطدم 
بالمخيلة» فالمخيلة تنتصر 2 النهاية . 


الإيمان والثقة اللاشعوريان 

إن قدرتك يغلب ألا تكون لبا حدود إلا ما يفرضه فكرك. فيجب أن 
تكون لديك ثقة كاملة 2 الدور الذي تقوم به و البدف والنجاح الذي تريد 
أن تحصل عليه. 

ربما تكون قد سمعت عن شخص كان نكرة خاملا مجهولا وإذا به 
فجأة 2 ظرف معين قد تكشف عن ذكاء وحزم ومقدرة. لماذا؟ لآن هذا 
الشخص عرف بتأثير إيحاء وقتي أنه آهل للصمود والوقوف موقفا مشرفا 
يكشف فيه عن قدرة طيبة بإزاء الشدائد والحوادث. 


Yo 


وعلى العكس قد تعرف رجلا من كبار رجال الدولة أو الساسة أو 
القيادة عقدت عليه كل أملك وإذا به ذات يوم قد انهار 4 موقف طا ما نجح 2 
مثله من قبل. ريما كان ذلك تحت تاثير وعكة صحية:؛ لماذا؟ لأنه فقد الثقة 3 
نفسه»ء وشك ك تلك اللحظة 2 قدرته على مواجهة الموقف» فتتقوض وبداً 
نجمه 4 الأفول. 

وهذا ما يفسر سعود الناس ونحوسهم فالشك والخوف اللذان يختمران 2 
الشعور يعطلان الطاقة الحيوية. أما الإيمان الذي مقره اللاشعور فهو خليق أن 
يفلق الحجر وينقل الجبال من مواضعها. فما أكثر العقبات التي تبدوا لك 
أسوارا عالية تأخذ عليك منافذ الطريق» حتى إذا آمنت بقوتك إيمانا لا يتزعزع 
وجدت نفسك تجتازها بكل يسر وسهولة... 

فالثقة أو الإيمان هي الملكة التي تجعلك تعتقد إمكان شيء كنت تراه 

والإيمان الذي لا يوجهه العقل الشعوري يؤدي إلى السذاجة وسرعة 
التصديق. ومن هنا قيل أن القلب لينبغي أن يكون دائما على اتصال وثيق 
بالعقل. وآن الإيمان يجب أن يرتبط بالذكاء. فلئن كانت الحياة مستحيلة 
لإنسان لا وجود للايمان لديه» فإنها تبدو سخيفة متفككة إذا تجرد هذا 


الإنسان المؤمن من العقل الشعوري الواعي. 


۲٦ 


الإيحاء 
وظاهرة الفودو الغريبة 


ظاهرة موت فودو ۷00000 من أكثر الظواهر غرابة وإثارة للتأمل 
والتفكير التي سجلها الانثروبولوجيون 2 بعض قبائل أواسط إفريقيا. 

يروي الانثربولوجي الأمريكي كانون ۳410٨‏ أن أحد رجال القبائل 
ا کف کان و احا دی أضدافة قد تمك من أن نيع ل فخا مسا 
شريراء وذلك بأن وضع على الأرض قطعة من العظم مصوبة تجاهه بطريقة 
معينة. وما أن يفطن هذا الرجل إلى ما أصابه من "سحر" حتى يصاب بصدمة 
فيتجمد ‏ مكانه مسمرا عينيه 2 "السلاح القاتل' (قطعة العظم)» ويرفع 
يديه أمام وجهه كما لو كان بهذا يحاول أن يرد عن نفسه «شيطان السحر 
القاتل» الذي يتخيل أنه سيحل 2 جسده بعد لحظات... تشحب وجنتاه» ويتجمد 
التعبير ب عينيه فتصبحان كما لو كانتا من زجاج» وتتشنج عضلات وجهه 
الشاحب معبرة عن رعب رهيب» وقد حاول الصراخ ولكن صوته يخونه 
وينحبس 4# حلقه وتخرج رغوة بيضاء من فمه بدلا من الكلمات.. ثم يبدأ 
جسده ك الارتجاف وتتقلص عضلاته رغم إرادته»؛ ويميل بقامته ساقطا على 
الأرض» ويبدو كما لو أنه غاب عن الوعي» ولكن سرعان ما يبدأ صوته 
محشرج كما لو كان # النزع الآخير» ويضم وجهه بيديه مصدرا فحيحا ينم 
عن الم فظيع يعانيه. وبعد لحظات يستعيد توازنه والسيطرة على نفسه ثم 
يمشي بهدوء إلى بيته» حيث يمرض ويعاني» ويرفض تناول الطعام ويمتتع عن 
القيام بأبسط الأعمال اليومية 2 بيته أو 2 قبيلته» وإذا لم يخف ساحر القبيلة 


۷ 


كما يحدثنا عالم الانثروبوجيا بينكرتون 86111611011 عن حالات موت 
مفاجئة لأشخاص أصحاء تماما إذ اكتشفوا أنهم قد ارتكبوا خطيئة كبرى 
ضد القوانين الإلبية. فيروي لنا قصة شاب نزل 4 ضيافة أحد الأشخاص 
الأكبر منه سنا من خارج قبيلته» فقدم هذا الشخص وجبة مصنوعة من لحم 
الدجاج البري. وسأل الشاب مضيفه فيما إذا كان اللحم الموجود ك الوجبة 
مصنوعا من الدجاج البري» لأنه من المحظور على الشاب 2 ديانته تناول هذا 
اللحم وإلا تعرضوا للعنة إلبية قاتلة» فأجابه المضيف بالنفي» وأكل الشاب 
الوجبة حتى شبع» وغادر دار صديقه مسرورا. ولكن بعد بضع سنين التقى 
الک خو و ا ا ف ا ذابكان كن شاو وها تعبا مخ 
الدجاج البري» وحين رد الشاب بالنفي الأكيد أخبره المضيف ضاحكا أنه قد 
تناول عنده مثل هذه الوجبة منذ عدة سنين. وما إن سمع الشاب هذا الكلام 
حتى انفعل انفعالا شديداء وبداً جسده بالارتجاف بشكل عنيف» ولم تمض 


أكثر من أربع وعشرين ساعة حتى أصبح الشاب جثة هامدة. 


التفسبر العلمي 

هذه الحوادث وكثير مثلها تجري 2 مجتمعات تؤمن بقوة السحر 
الأسود» وبتدخل قوى شيطانية 4 حياة الإنسان ومصيره» وقد تم فحص كثير 
من هذه الحالات من قبل علماء النفس والطب والفسيولوجياء وتم التأكد من 
واقعيتها وصدق مجرياتها. وإن النظرية العلمية الطبية والنفسية الحديثة تقدم 
عدة افتراضات للأسباب الفسيولوجية لتلك الظواهر الموصوفة سابقا. وإن أهم 
ماينبغي علينا أن نتذكره 2 هذا المقام هو اكتشاف أن بمقدور منظومة 
القناعات المعرفية لدى شخص قد حلت عليه لعنة يؤمن بها هو وأفراد المجتمع 
المحيط به» أن تولد لديه مجموعة من التغيرات الفسيولوجية السريعة على 
مستوى إفرازات الغدد الصم "وخاصة كمية الأدرينالين' التي يرى البعض أن 

۲۸ 


ازديادها إلى درجة هائلة 4 الدم يؤدي إلى شيء من الأذى على صعيد الأوعية 
الدموية الشعرية» التي تبدأ حينذاك 2 تسريب الدم إلى الأنسجة المحيطة بهاء 
مما يقود إلى انخفاض سريع ب كمية الدم 4 الجسم» والذي يصاب بالتالي 
بصدمة صحية تسيء بشكل واضح إلى طريقة عمل القلب والجهاز العصبي 
لديه» متسبية من خلال ذلك 2 وفاته. 

وهناك تفسير فسيولوجي آخر يقول أن سبب مثل هذه الوفاة قد يكون 
فرط استثارة الجهاز الباراسمبثاوي (نظير الودي) بشكل يؤدي إلى تباطؤ 
شديد ‏ عمل القلب وإلى انخفاض مفاجئ بے حرارة الجسم» مسببا الموت. 

على كل حال مهما كانت آلية الوفاة» فمن الواضح 4 كلتا الحالتين 
أن ما يستثير الخلل الفيسولوجي هو سبب أعمق ذو طبيعة نفسية صرفة. 

وهنا غد دراشات تحرف أكناخ الشروب العالية الكانية لحوادث :وهاه عدب 
من الجنود الأمريكيين الذين لم يشاركوا قبيل وفاتهم 2 العمليات الحربية؛ 
وال ,ما فين دة الوادت :نشي شين أن هن لك اتود كاذو اجا 
تماما قبل وفاتهم» وأن بعض الأعراض السريعة قد بدأت 2 الظهور لديهم قبيل 
وفاتهم بحوالي ١4‏ ساعة دون آي آسباب فسيولوجية مقنعة» مما يترجم الفرض 
القاكل :إن بحواةت الوت امكفاحة الناحمة فن امشات نفمية ليشت آنا خاد 2 
المجتمعات البدائية المؤمنة بقوة "السحر الأسود". 

ويذكر المعالج النفسي البولوني سانتورسكي "52110151 عددا من 
حالات الوفاة لأسباب نفسية صرفة 4 حالة حدوث بعض أخطاء التشخيص› 
کان كارت فالتخال أن كد قآ حك :الأهرات مرها شرطانتا متقودماة يكين 
بعد وفاته أنه لم يكن موجودا عنده» وإنما كان الآمر عبارة عن تبادل غير 


مقصود لعينات التحليل بينه وبين فرد آخر مريض بالسرطان. 


۲۹ 


مرض الاستسلام : 

3 كات اقات ا نة يهن الوادت مها مى وها اة 
مقدور الإنسان التنبؤ بسيرها وتطورهاء ولولا ذلك لساد الشك والفوضى 
وانعدام المعنى. ويتوقف وجود الإنسان - الذي يسعى جاهدا إلى التكيف مع 
ظروفه الطبيعية والاجتماعية - على قدرته وإيمانه بتحقيق هدفه. 

ويعتبر كثير من علماء النفس وعلى رأسهم العالم الآمريكي مارتين 
سيليغمان 561681231 صاحب نظرية «العجز المكتسب» أن قدرة الإنسان على 
التحكم > مجرى الحوادث لتحقيق أهداف وإشباع حاجاته تقوده إلى 
المشاركة الفعالة # صنع هذه الحوادث ومواجهتها والتحكيف معها» 4 حين 
أن انعدام هذه القدرة يؤدي به إلى الاستسلام والشعور بالعجز. وما إن تصل هذه 
القدرة إلى درجات منخفضة بشدة حتى تبدأ نتائج مرضية ومأسوية 4 الظهور»› 
وقد تقود الإنسان إلى حتفه بصورة غير متوقعة. 

وقد ظهر ما تقدم بوضوح على أسرى الحرب» الذين ظهر على بعضهم ما 
أسماه أحد علماء النفس - الذي كان معتقلا كذلك 4# أحد معسكرات 
الاعتقال - بمرض الاستسلام 15 ]1 - م[] - 0176" " فقد أدى فقدان الأمل ہے 
الخروج من الأسرمدى الحياة -وبالتالي انطفاً كل اهتمام بالمستقبل - على 
كث ير من حالات الموت الناجم عن أسباب انفعالية ويصف هذا العالم النفسي 
الذي عانى هذه الظاهرة لدى بعض زملائه 2 الأسر كيف أن هؤلاء الأسرى 
دقرا الأقوال التي كان الحراس يردذوها ليم من أنهم لن يخرجوا من هذه 
الملمسكرات أبدا أحياء؛ فوصلوا إلى اقتناع مرير بأنهم غير قادرين إطلاقا على 
التأثير فيما يجري لهم أو من حولبم» وسرعان ما أصبحوا كالجثث المتحركة› 
حيث فقدوا كل احترام لذواتهم» ثم زالت انفعالاتهم كلها ببطء؛ مما دل على 
أنم وصلوا إلى ذروة الإنهاك الجسدي والانفعالي» تاركين للوسط المحيط بهم 
كل سيطرة على معنوياتهم وعلى مصائرهم» وحين كانوا يصلون إلى هذه الذروة 
فإنهم كانوا يموتون عادة خلال فترة قصيرة من الزمن. 
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وهناك أحداث مشابهة تكرر وصفها جرت 24 معسكرات الاعتقال التي 
وقع فيها جنود أمريكيون 4 الصين أثناء الحرب الكورية:» إذ شعر هؤلاء 
الجود الأسرى أن أمتهم تتخلى عنهم» مما قادهم على الوقوع 2 الذعر 
واليأس» وفقدان احترام الذات» وتوقع الموت ‏ كل لحظة» وإلى العزلة 
واليأس من أي محاولة للمقاومة أو الهرب» وحتى حينما تخلص بعض هؤلاء من 
الأسر على يد القوات الأمريكية وتمت إعادتهم إلى الحياة المدنية» فإنهم ظلوا 
يعيشون بالأسلوب السلبي الانسحابي نفسه الذي تملكهم سابقا. 

ويلاحظ مرض الاستسلام أيضا لدى المرضى الذي يدخلون المشابك بسبب 
حالات الاكتئاب العميق» حيث ينسحب هؤلاء الأشخاص بشكل واضح من 
مختلف أنواع النشاطات والفعاليات الاجتماعية» وكما يصف ذلك المعالج 
النفسي الأمريكي المتخصص ئ2 علاج حالات الاكتئاب الدكتور بيك 4٥)‏ 8› 
فإن شللا كاملا 2 الإدارة يظهر عليهم» فيمتنعون حتى عن عمل أبسط الأشياء 
الضرورية للحياة» فيجلسون ب2 أماكنهم دون حراك إلا إذا تم دفعهم لذلك› 
وأحيانا يضطر أفراد الطاقم الطبي إلى أن يسحبوا هؤلاء الأشخاص من فراشهم 
ليغسلوهم ويطعموهم ويلبسوهم ثيابا نظيفة» حتى قد يصل الآمر عند بعضهم 
إلى درجة استحالة التواصل اللفظي معهم من شدة سلبيتهم. 

وقد ثبت للباحثين النفسيين أن هذه الحالة النفسية» والتي تتلخص 2 
فقدان المرء إمكان السيطرة على ما يجري حوله» يمكن أن تجعل حتى 
الأسوياء من الناس عرضة للاصابة باضطرابات فسيولوجية متعددة» وقد ازداد 
اليوم عدد الأدلة بشكل كبير للباحثين 4 مجال الأمراض السيكوسوماتية 
(الأمراض الجسدية نفسية المنشأ) على أن الناس الذين يستجيبون لما يحدث 3 
حياتهم بالعجز ومشاعر اليأس يتعرضون كلك لسلسلة من التغيرات 
الفسيولوجية التي تساعد على ظهور وتطور أنوع شتى من الأمراض» كمرض 
السكرء وأمراض القلب والسرطان وغيرها. 


۲١ 


من الأمور الغريبة أن يرفع أحدهم سماعة الباتف للاتصال بطبيبه وعرض 
حالته عليه» وتحديد موعد لزيارة العيادة بحثا عن علاج لحالة عنيفة منهكة 
من السعال. وما يكاد يتصل بالطبيب حتى تهداً حالته النفسية. و2 تلك الليلة 
ينام ملء جفنيه. 

لقد نجم هذا التأثير المهدئ من الناحية النفسية عن طريق المحادثة 
القصيرة بين الطبيب ومريضه. سؤال الطبيب عن أعراض السعال وآسبابهاء 
وطمأنته المريض» بأن أعراض عادية تأتي عادة 4 أعقاب زكام» وأنها 2 
أكثر الأحيان تزول تدريجيا خلال أيام قليلة» ووصفه له دواء مقشعاء ثم 
فحصه ب العيادة» والطلب منه العودة إليه إذا لم تزل أعراضه ب الوقت 
المحدد. 

يطلق على التأثير المريح للأدوية الغفل عادة اسم "التأثير الإيحائي". والواقع 
أن هذا التأثير جزء قوي من أجزاء عملية الشفاء. كما أن تاريخ الطب نفسه هو 
على حد كبير تاريخ المعالجات الغفل هذه. 

الحبوب الغفل (1130650): أو حبوب السكر (181115 511531) هي 
حبوب أو كبسولات تحتوي على مادة عديمة التأثير. وقد اعتبرت هذه الحبوب 
منذ الأزمنة القديمة من الأسرار الطبية الغامضة. فهي لا تحتوي على أي علاج 
طبي يمكن أن يشفي. ومع ذلك» فعندما تعطى هذه الحبوب إلى مجموع 
الضبط (5150112 0011501)) لتجربة فاعلية دواء جديد» فإن المجموعة التي 
Eb‏ ذه هدورب الزاكفت تكلير زاقينا e ES‏ كيان E SES‏ 


التي تأخذ المستحضر الطبي. و2 الحقيقة فإن الطلاب الذين أخذوا الحبوب 
۳۲ 


الغفل أظهروا مناعة ضد البرد تزيد عن المجموعة الآخذة للعلاج الجديد ضد 
البرك 

ومن أسهل الأمور علينا الآن أن نصدق المعالجة القديمة» التي كانت 
عدتها الخروع والمنقوعات والتعاويذ» لم يكن لبا من القوى الشفائية» ما كان 
ينسب إليها. وننسى أن الطب 2 الأزمنة القديمة لم يكن يمتلك 4 جعبته 
العقاقير الشافية الموجودة الآن. لذلك فإن من الظلم تخطتة المعالجين القدامى؛ 
لأنهم كانوا يقدمون لمرضاهم مواد وأشياء كانوا هم يرونهاء ويراها المرضى 
اتفسهه شافية رفن قوق هذا أن كرا هن الآذويية حك وا هدا ووسبائك 
العلاج العصرية التي تقدم ب4 المستشفيات والعيادات التي تعتمد أرقى الوسائل 
التكنولوجية» لا تعدو كونها مزيجا من التصديق والسحر والشعائر الطبية. 

إن المعالجة الطبية حاليا هي أميل إلى العلم. وإن الأدوية العصرية لا تطرح 
2 الأسواق إلا بعد مرورها بسلسلة من التجارب الشاقة للتأكد من مفعولما. 
ومع ذلك فإن بعض الخبراء الطبيين يقدرون بأن نسبة قليلة من الآدوية التي 
تقدم روتينياء قد تتدنى إلى 1۲١‏ فقطء هي أدوية مرت فعلا بدارسات 
واختبارات معمقة. وما يزال الأطباء والمرضى على السواء» يعزون قوى شفائية 
لبعض الحبوب والمعالجات النفسانية والتدابير الجراحية الخالية من أي مفعول 
قات مف واف 
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الحبوب الغفل 


ما هي الأدوية الغفل؟ كثير من الأشخاص عندما يسمعون هذا الاسم 
يظنون أن الآمر لا يعدو كونه حبة سكرية مصنوعة على هيئة الدواء الأصلي› 
ولونه ووزنه» أي أن هذه الآدوية مجردة من أي مفعول شفائي» وأنها عبارة عن 
كبسولة غير فاعلة. لكن إذا نظرنا إلى هذه المواد نظرة أعم واشمل» لوجدنا 
أن الآدوية الغفل هي مكونات ليس لبا قيمة علاجية من حيث تركيبها لمعالجة 
المرض الذي تستخدم من أجله؛ ولكنها مع ذلك تساعد المريض على الشعور 
بالراحة. وطريقة التعامل بالأدوية الغفل يمكن أن تشمل قيام الطبيب بفحص 
طبي كامل» ووصوله إلى تشخيص للمرض أو توضيح للأعراض ثم وصف 
'دواء" لبذه الأعراض» فيخرج المريض من عيادة الطبيب وهو أحسن حالا. 

وقد يشمل ذلك الفحص الطبي أيضاء وهذا يعتمد على الأسلوب الذي يتبعه 
الطبيب» إبداء القدر الكامل من الحماس والالتزام وإعطاء الفرصة للمريض 
كي يبوح بالأعراض التي يحس بهاء ورفع روحه المعنوية بتشجيعه. إن مفعول 
الدواء الغفل يكمن 2 التحسن الذي يحدث نتيجة هذه العوامل مجتمعة. 

وقد يكون مفعول الدواء الغفل هائلا وخارقا أحيانا. 

نو ةلك فلج جنا الخال :ها هوك جف او اتخ الا كن القون 
الماضي» حيث أن آلافا من المرضى بالذبحة - ألم صدري ناشئْ عن عدم 
وصول كمية كافية من الدم إلى القلب - اخضعوا لعمليات جراحية القصد 
منها على ما كان يعتقد زيادة حجم الدم الواصل إلى عضلة القلب. 

زق كاد ا دات كاذو لفطو اد أن نة هال من امرك 
وصلت على 25٠‏ قد وجدوا راحة من مرضهم بعدما خفت أعراضهم. 


۲٤ 


غير أن بعض جراحي القلب كانوا ينظرون بعين الشك إلى هذه العملية 
(الربط الثديي الشرياني الباطني) 11617 (Internal Mammary‏ 
(1534100آ وقرروا إلقاء نظرة أدق. وقد أجروا هذه العلمية بتمامها على عدد 
من المرضى» وأجروا علمية "مزورة" على عدد آخر منهم. أي أنهم أحدثوا شقا 
صدريا على هؤلاء ولكنهم لم يمضوا إلى أبعد من ذلك. فماذا كانت نتيجة 
هذه التجربة؟ 1۷١‏ من المرضى الذين أجروا العملية بتمامهاء تحسنت أحوالبم. 
أما الذين أجريت لبم العملية "المزورة" فقد كانت نسبة التحسن لديهم .2٠٠١‏ 

بالطبع» ليس كل المعالجات الغفل بمثل هذا القدر من المفعول. وهناك 
أنواع من الآأمراض أكثر من أمراض أخرى تأثرا بالمعالجات الغفل. ولكن قدر 
بأنه بالنسبة لطائفة واسعة من الأمراض - الألم» ارتفاع ضغط الدم» تصلب 
المفصل الرئوي» الربوء السعال» وأنواع شتى سواهاء فإن ما بين 7/1١ -٠١‏ 
من المرضى بهاء يلقون راحة كبيرة عن طريقة المعالجات الغفل وحدها. وج 
بعض الحالات المرضية قد ترتفع نسبة التحسن إلى ١ -1١‏ / عن طريق 
المفائحات الففل: 


دواء العقل 

أكدت بعض الأبحاث والدراسات أن الأدوية الغفل» يمكن أن يكون لبا 
أيضا تأثير كبير على اضطرابات نفسانية معينة. ومع أن القلة من المصابين 
بأعراض هوسية قاهرة أو فصام شخصية هي التي طراأ عليها تحسن عندما 
عولجت بهذه الأدوية» إلا أن حوالي نصف عدد المرضى بالاكتثئاب أو القلق› 
يجدون راحة كبيرة من آعراضهم»› بعد معالجتهم بها وحدها. 

إن الأطباء النفسانيين يعرفون الشيء الكثير عن الدور الذي تستطيع 
الأدوية الغفل فعله 2 الأشخاص المصابين بالاكتتاب» وذلك نتيجة التجارب 


o 


التي أجريت طوال الخمسة وآربعين سنة الماضية على آلاف من المرضى 
المكتئبين الذين أخضعوا لدراسات ثنائية البعد - دراسات مقارنة بين فسم من 
المرضى الذين عولجوا بأدوية فعلية» وقسم آخر أعطوا أدوية غفلا شبيهة بهاء 
بدون أن يدري الطبيب المعالج أو المريض نفسه» أي نوع من الدواء يعالج به. 

إن اللجوء إلى الأدوية الغفل لمعالجة الحالات العنيفة من الاكتتئاب» أي 
الحالات التي يصبح من المستحيل فيهاء على المريض ممارسة أبسط الواجبات, 
أو تستوجب نقلهم إلى المستشفى» كان أقل تأثيرا من الآدوية الطبيعية 
ا لفقا قير کا لل كا باع ل الك مهات اله رة 
التشنجية. إذ أن 1١ -۲١‏ من هؤلاء يشفون عن طريق المعالجة بالأقراص 
الغفل» 4 حين أن 7٠١ -5٠‏ يشفون بمضادات الاكتتئاب. 

وبالنسبة للمصابين بالنوع الشائع من أنواع الاكتئاب الذي يصيب نسبة 
كبيرة من الناس دونما حاجة إلى معالجتهم بالمستشفى؛ فقد تبين أن معالجة 
هؤلاء بالعقاقير الغفل. كان لبا تقريبا نفس تأثير المعالجة بمضادات 
الإككات: 


كيفية عمل الأدوية الغفل 

إن كثيرا من الآمراض تتحسن تلقائياء مثل الرشح. وعلى هذا فإن بعض 
الوط دنآ لو ا م ك ]حابي وکن ا بالأدومة لفقل 
ليست من هذه الناحية شبيهة بموضوع ال معالجة أو اللامعالجة. بل إنها تعطي 
المريض أكثر من عامل الزمن. وعلى سبيل المثال التوضيحي» فإنه مع أن نسبة 
من المرضى المصابين بالاكتئاب تصل إلى ١۷ء‏ يطرآ تحسن على أحوالهم بعد 
E I‏ كفل كد تتضعة E‏ جضان الرهي لانن لاله القدين 
التك رول مكل لد 1ل لعفي EN‏ كدوام عدوي الكو وك 
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الشيء يحدث للمرضى المتألمين. وقد جاء 4 مقال نشرته مؤخرا مجلة علم 
النفس الأوروبي أن المرضى المصابين بفصام الشخصية الذين يعطون أقراصا 
غفلاء هم أقل حظا من عودة نوبات المرض إليهم» من المرضى الذين لا يتلقون 
علاجا من أي نوع. يتبين من هذا أن المعالجات الغفل تحتوي على مكونات 
علاجية. فما هي هذه المكونات الفعالة؟ 

يجيب الدكتور جيروم فرانك أستاذ العلاج النفسي الأمريكي عن هذا 
التساؤل فيقول إن للمعالجة الغفل صفات أربع» تشترك فيها مع سائر المعالجات 
النفسانية. وهي صفات يعتقد بأنها هي العناصر الشافية» وهذه العناصر هي: 
المريض نفسه» الخبير الذي يشرف على علاجه» تفسير حالة المرض» الطقوس 
الشفائية. ويقول ذلك الخبير النفساني» إن تلك العناصر الأربعة» تعمل على 
قلب عملية تدهور الشخصية» وتؤدي إلى الآمل بالشفاء. 

من خلال بحث نظمته المجلة الطبية ب نيويورك عن الحبوب الغفل - 
حبوب السكر - من قبل قسم الفارماكولوجي والطب بجامعة كورنيل. فإن 
الشفاء من خلال هذه الحبوب شمل: الكتفاء من قلة 'الثوم وتحسن بك الشهية) 
وقال بعضهم إن الحبوب جعلتني أنشط وأقوى» وقال آخرون أنها جعلتني أمشي 
مسافة أطول وبدون ألم 4# الصدر. والشواهد أثيتت أن هذه الحبوب عملت 2 
بعض الحالات 'بصورة فعالة تعادل فعل التطعيم ضد الروماتيزم المزمن . 

القول أن الإيحاء هو سبب فاعلية هذه الحبوب لا يفسر شيء. من الأفضل 
والمعقول الاستنتاج أنه بأخذ هذه الحبوب يحصل نوع من التوقع للتحسن» 
E EEE‏ لعفن ردقه عمل انقو ة] لخلاقة مو اذل 
آلة الجسم الشفاتية لإنجاز البدف وهو الشفاء. 


۲۷ 


فلتوقع الشفاء إسهاما ملحوظا ج القوة الشفائية للمعالجة الغفل. وبالنسبة 
لطائفة كبيرة من الأمراض فإنه من الملاحظ أن المريض الذي يتوقع تحسن 
حالته» يكون أسرع شفاء من المريض اليائس من شفائه. 

كما تبين أن هذا "التوقع' يؤدي عمله بصورة أكثر تحديدا. فقد تبين 
مثلا من إحدى التجارب أن أشخاصا أعطوا شرابا خاليا من كل أثر 
للكحول» ثم أوهموا أنهم قد أعطوا شرابا كحوليا وعندها شعر هؤلاء 
بالسكر + أكثر الأحيان» كما ظهرت عليهم الأعراض الجسمانية التي 
كمنائهي اک 

و دراسة آخرى» أعطي عدد من الأشخاص المصابين بالربو أجهزة 
استنشاق لا تحتوي على أكثر من ماء ملح» وأوهموا أن فيها مواد مستأرجة 
مسببة لتحسس. وقد ذكر هؤلاء المرضى بعد استعمالبم أجهزة الاستنشاق› 
أنه أحسوا بزيادة 4 تضيق قصباتهم النفسية» وازدادت صعوبة تنفسهم. 

لكن بعد أن أعطوا نفس الأجهزة ثم أوهموا بأنهم يستنشقون علاجا 
صحيحا للري و أفادوا بأن قضباتهم التنفسية انفتعت وتنفسهم ضار أسهل! 


سجر حبة الدواء 

إذا سألت أكثر الناس عن مفعول حبة الدواء الملوصوفة لمرضهم لحان 
ان اة والظقوين الى تان عقن شا وتنا هى الى نودب مكل يمك ا التوقع 
المؤثر. ومن هنافإن القرص الغفل يستطيع أيضا إحداث مثل هذا التوقع 
المخفف أو الشاے من الأعراض. 

را و او لفقل رودا ا ا تاعاسو ميل 
ال ارو و ا کت کا كلم كاوه اف ق 

۳۸ 


عند سماعها صلصلة جرس لأنها عرفت أن هذه الصلصلة كانت طيلة التجارب 
متعاطيها مثل هذا التوقع. 


عوامل الكسرب 

لا بد من التمييز بين الداء (©1(15635) والمرض (1112655): فالداء أو 
مسبب الشكوى أو الكرب الصحي يمكن تحديد معناه بأنه حالة شاذة 
تصيب الجسم: كسر ساق أو إصابة بالسرطان أو الخمج الرئوي أو التهاب 
المفصل أو اللثة» ‏ حين أن المرض هو الشكوى المصاحبة لذلك الداء أو تلك 
الحالة. 'فالداء" هو الشيء الذي يجده الطبيب» 2 حين أن "المرض هو الذي 
يشعر به المريض. إن الكرب الذي يحس به المريض هو مزيج من الأعراض 
الكريهة والخوف وتدني المعنوية وغالبا ما يكون المرضى جاهلين لحقيقة ما 
يحدث لبم» وما سيعقب مرضهم. 

والمعالجة بالدواء الغفل» قد تفيد "الداء" أو قد لا تفيده» ولكنها دائما 
تفيد 'المرضى". فالقرار الذي يتخذه المريض بالسعي لمعالجة نفسه يولد لديه 
إحساسا بالقدرة على التحكم. ثم تأتي الرموز والطقوس التي تتبع ذلك: زيارة 
عيادة الطبيب» وسماعة الفحص» والفحص الطبي» تأتي هذه فتكمل الصورة 
وتبعث على الطمأنينة. والقرار الذي يتوصل إليه الطبيب» إذا جاء مواتياء فإنه 
يقلل الخوف وانعدام اليقين» وحتى لم يجيء مواتياء فإنه على كل حال يقلل 
من الكرب ويخفف من الشكوك. وهذه النتيجة تمثل أحد الأسباب المؤدية إلى 
فعالية المعالجة الغفل. فالدواء الغفل يؤثر على الاتجاه العقلي والذي باستطاعته 
التأثير على آلية الشفاء الجسمي. 


۲۹ 


إن علم الطب» والإيمانءوالحياة مصدرها واحد. ب4 غرفة عمليات الجراح 
الفرنسي الشهير "ديبوا" يافطة كتب عليها: "الجراح يضمد الجرح» واللّه 
يشفيه". والشيء نفسه يقال عن أي نوع من العلاج» من المضادات الحيوية إلى 
كوا امعان 

والمناواف الحلنيية کا هات الک تن تح هن ادل اذ كا 
الكوني اللانهائي» والذي يعمل من خلاله الشفاء الروحي بقوة الإيمان أو 
الشفاء بقوة العقل الباطن. وليس هناك أي تعارض بين العلوم الطبية من جهة 
والعقيدة والشفاء بقوة العقل من جهة أخرى. فالشفاء الطبي والشفاء العقلي 
الروحي ينبثقان من نبع واحد » وينبغي أن يعملا معا. 

إن "قوة الحياة" لديها طرق مختلفة للتعبير. وعلينا أن لا نحصر الطرق التي 
من خلالها توهب لنا الحياة. علينا قبولبا بآي طريقة آتت: من خلال العلم» أو 
الصلاة؛ أو علم النفس» أو العقل والإيمان وغيرها. 


الإيحاء الداتي 
سلاح للقضاء على الإرهاق العصبي 


قبل نصف قرن» كتب الصيدلاني د. أميل كويه الفرنسي مؤسس 
نظرية "الإيحاء الذاتي': "إننا نملك 4 داخلنا قوة لا يمحن حصرهاء لو شئنا 
توجيهها بشكل واع حكيم لملكنا السيطرة على أنفسنا إنها لا تنجينا من 
الأمراض البدنية والذهنية فحسب» بل وتسمح لنا بالعيش بسعادة نسبية". 
لقد توصل د. كويه إلى نتائج باهرة 4 عمله إذ عالج الكثير من 
الأمراضء» فحول أناسا يائسين إلى رجال عازمين» كما ساعد العديدات من 
النساء على امتلاك الشجاعة. وبذلك صاغ من جديد حياة الألوف من الناس. 
كان ذلك قد تم باكتشاف الإيحاء الذاتي. وعلى الرغم من أن طريقته 
تقوم على مبدأً واحد أو اثنين» فإن اشد ما يجذب الإنسان إليها هو بساطة 
جا ونيا 
تقوم تعاليم كويه على أن قوة الإرادة ليست كافية. فعندما يكون العقل 
ب صراع - وبخاصة عندما يكون الصراع قد ضرب بجذوره عميقا كما بے 
NES AE EAN‏ مويق انطو 
ومن هنا انطلق كويه فأشاد حقيقتين بسيطتين: 
© الحقيقة الأولى: عندما يحدث صدام بين الخيال وقوة الإرادة فإن الغلبة 
تكون للخيال دائما. 
١‏ الحقيقة الثانية: بإمكاننا أن ندرب خيالنا على القيام بالمهام التي 


نوكلها لقوة الأذازة غاد والوسيلة إلى ولك هى الأيهاء الذاتى: 


٤١ 


الخيال والإدارة 

ناذا مكافك العلرة ا داكن :كا ا عا شنب كي 5 

إن سبب ذلك هو أن الخيال يعبر عن نشاط "العقل الباطن". وأن الصعوبات 
التي نواجهها 4 محاولتنا لفهم الوعي الباطني هو أننا نجهل أحد نشاطاته: 
فنحن نعيش حياتنا وكأننا لا ندري بوجوده» لمجرد أننا لا نلحظه بحواسناء 
فنشاطة لا شعورئ بالنسبة تحواسنا: 

إن العقل الباطن يشبه جبل الجليد» إذ يمثل العقل الواغي الظاهر عشر 
ختينة ان لى ته اا وا انارو لا موحي اة اهار افيف 
تحت سطح الماء وهذا هو "العقل الباطن . 

إن طبيعة الخيال العجيبة وقوته الخارقة يلقي بصيصا من الضوء على نشاط 
العقل المدهش وفعالية العواطف التي تقبع تحت سطح الوعي. ولبذا السبب كان 
الفوز للخيال» 2 معركة قوة الإرادة والخيال المنبثق عن العقل الباطن. 


الأرق 

الأرق هو أحد مظاهر ضعف الأعصاب ولعلك تعاني من عدم إمكانك 
التمتع بالنوم. فقد تردد مع نفسك: 'سأنام هذه الليلة» ولن أدع شيئا مهما كان 
يحول دون ذلك . فتصر وتعقد العزم على النوم. ولكن للأسفء ها هو الآمر 
ذاته يتكرر الآن. فتجد نفسك تبدل من وضع الوسادة مئات المرات لأن خيالك 
مطارد بالخوف من ساعات الأرق المزعجة» وبالإحساس من تكرار أخطاء 
البارحة» وبالفزع من طردك من عملك ووقوع الكارثة. 

قالت امرأة كانت مصابة بالآرق: 'لقد اعتدت قبيل دخولي الفراش كل 
ليلة أن أقوم بطقوس معينة. فأسأل نفسي عما إذا كنت قد ابتعت علبة 
السجائر وتناولت الحبوب؟ وهل جهزت طعام الإفطار؟ وهل آنهيت فصل الرواية 
التي اعتدت قراءتها قبيل النوم؟ تلك هي أمور لا بد من التحقق منها وإلا لما 
طرق النوم 4 جفوني. 
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كانت هذه المرأة على اعتقاد بأنها تكون جاهزة للنوم بمجرد التأحد 
من هذه التفصيلات. 

لكن هذه العناية ليس مبعثها إلا رغبة العقل الباطن والخيال بألا تنام هذه 
المرأة لما اهتمت بالسجائر والرواية الحبوب الخ.. بل لعمدت» بدلا من ذلك» إلى 
التأحد من أن منبه الساعة لن يوقظها قبل موعد استيقاظها المحدد 2 اليوم 
التالي. 

كانت» إذن» تهيئ نفسها للأرق (كما أمرها خيالبا) بدلا من الاستعداد 
للنوم كما يرغب عقلها الواعي. 


يمكن ترويض الخيال بالإرادة 

هذه هي الحقيقة الثانية التي توصل إليها كويه. فالجواب على هذا المأزق 
التووس لجال E‏ ايكون NE SA‏ 
مع هدف العقل الواعي. وتتم عملية الترويض هذه بالإيحاء الذاتي. 


كيف تستطيع, ترويض حياتك بواسطة الإيحاء الذاتي؟ 

من المفيد ب4 الحالة الأولى أن تذكر أن وضع الأرق أو الكآبة الذي ترمي 
إلى معالجته إنما هو حالة غير طبيعية... إذ أنك لم تخلق لتشقى» بل لتكون 
صحيح الجسم قوي البنية. وما خيالك إلا أداة طيعة لإحداث تبدلات 4 حياتك. 


مجانية الطبيعة 
يمنا قوسن ا شعو قان ف نمؤا :كان دك ماهتا صا 
الوه ارهد للشو أو خا اى او عات و فاا 
حميك] وو شاهة ا ا الاك قر خف اف ن و 
والصحة... وتنعم بثقة بالنفس وبالحرية ورباطة الجأش. 
۳ 


وسترى أنك بتغذية خيالك باستمرار بهذه الأفكار» سوف تحيل هذه 

اف فل ان تون کرک و کا غ ان کا اله عند لقنا 
ا خيالات ككل يوم صبورا فل الو وا تعد و ا ي اة فا امن 
على درجة قصوى من الأهمية. 

UAT N LE E تخ هونا‎ alk 
سوف تبقى على حالما دون تبدل» وإنك لن تنجح ما دمت تتصور 4 خيالك‎ 
فزاع ع فوع اشن اا من أن قا زه ينا نك ذلك ف الال امام‎ 


البزيمة مع مرور الأيام. 


اليسر 

قال اميل كويه: "عندما ترغب 4 أمر معقول» أو يطلب إليك القيام 
بواجب» فعود نفسك على الاعتقاد بأنه يسير عليك القيام به» واهمل من 
SA EEE‏ يفل طسب )انين( اطي ا E‏ 
أقوى من طاقتي)» (لا أستطيع أن أحول دون حدوث هذا الآمر)... فهذه كلمات 
لا تنتمي إلى لغة "البشر". 

ا کک 
E ra O SE a a‏ كرون من 
الشاق على الآخرين القيام به. وستجد أنك تقوم بواجبك بسرعة ويسر ودونما 
OY‏ الأتاك نكي فط ونيد مكلف الكجدر OEE EN‏ 
ا 

نقد اذرك: را ايحا الذانن كوه أنه من المستعيل ان ك الخطا 
طترجاة 31 "نا دعاك اننا ا و کو الا اراز کات 


٤ 


تجربة كويه مكنته من طرح جملة بسيطة تفيد 2 تذكيرك بأسلوب الخيال 
الذي تستعمل الآن. قال كويه "إنني أتقدم وأزداد تقدما مع كل يوم جديد 
وبكل طريقة جديدة . 

وكان كويه يعتقد أن هذه الجملة العامة أشد فعالية من أية تعليمات 
محددة حول ما يجب» أو ما لا يجب» أن تعمل. ولكن قوتها تعتمد» بطبيعة 
الحال» على مدى تمسكك بالعمل بها. 

ولعل فعالية هذه الجملة وسحرها لا تظهران إلى عند آيام الشدائد. فعندما 
تصحوا من نومك» ذات يوم» مصابا بالصداع والاضطراب والمرارة لا تتردد ب 
القول: "إنني أتقدم وأزداد تقدما مع كل يوم جديد وبكل طريقة جديدة . 

حرر هذه الجملة عدة مرات # اليوم. وكررها ثانية وأنت 2 طريقك إلى 
العمل» لمواجهة تحديات الحياة 4 هذا اليوم. 

ومرة أخرى» كرر هذا القول: إنني أتقدم وأزداد تقدما مع مرور ڪل 
يوم جديد» وبكل طريقة جديدة"» وأنت تواجه مصاعب الحياة» رازحا تحت 
ثقلها. فغذ خيالك بهذه الحكمة: 'إنني أتقدم وازدراء تقدماء مع مرور كل يوم 
جديد» وبكل طريقة جديدة . 

إن هذه الحكمة ليست مجرد افتراض فكري قد لا يستند على واقع. بل 
ذقنا غد او وا اا و الكيال اا وا ل و الداكيب ا 
هو ك الواقع دليلك الذي يرشدك إلى موقف جديد # الحياة. إنه يحدد لك خط 
سيرك. وفعاليته تزداد. وهي لا تزداد عندما تستخدمها الآن وغدا فحسب» بل 
و مدى مستقبلك البعيد أيضا. 

وعلى الرغم من اعتقاد اميل كويه بجدوى هذا الإيحاء العام أكثر من 
ا لخا ك لخا هة كانه كينا شاف فته أن "ليده اكات الا فة و اده 
اا ا 


°) 


اسمع... تخلص من الخجل.. 

آنت تعاني من شكوى خاصة» ولعلك تشكو من الخجل المفرط أو 
الذاتي. 

ولعلك تضطرب عندما تجتمع إلى الناس» أو لعلك تعاني من الأرق. وهنا 
عطق لادان ماه ا داك اتطامةة EE‏ مطاف ما كد هن لجان 
العام» لحل هذه المصاعب» بحيث تتلاءم مع حاجاتك الخاصة المحددة. 

فإذا كنت» مثلا. محرجا بحياتك» فطوق هذه المشكلة وحدد زمن نوبة 
الحياء ومكانها.. أي متى و4 أي الظروف. فهل ذلك عندما تتعرف إلى أناس 
جددء أم عندما يراقبك رثيسك» آم عندما تواجه بجمع من الجنس الآخر؟ 

وما أن تتمكن من تحديد الظروف التي تدفع بحياتك إلى السطح» والتي 
تشل لسانك وتقيدك عن الحركة» حتى يصبح عليك تحديد نوع الاستجابات 
التي ترغب بك أن تحل محل هذه العاطفة السلبية. 

تخيل نفسك ودودا تجاه الآخرين.. حسن المعشر بينهم ومعنيا بشؤونهم 
تصور نفسك تتحرك بين زملائك وجيرانك بيسر وبساطة وسعادة» وسترى آنه 
هذا أرقن عق تكرل عك ته راهان الوووه خن اة مادق النية: 
حتى تكون حالتك قد تبدلت بفعل توجيه الإيحاءات الخاصة الموجهة الإيجابية. 


فوس يومية 

تذكر أنه ينبغي أن توجه إيحاءاتك وجهة إيجابية؛ مباشرة ويسيرة» 
فمثلاء لن يكون من المجدي أن تبدأ يومك وأنت تقول "سأكون اليوم خجولا. 
فذلك إيحاء سلبي. ولا يكشف لنا عما تقصد. لذلك كان جديرا بإيحائك أن 
يكون إيجابيا بسيطا ومؤثرا. كأن تقول: سأكون اليوم ودوداء محباء 
AE‏ 


كك 


كرر هذا القول قدر ما هو ممكن. دعه يجري على لسانك واعمل به 2 
خيالك حتى تشيع صورة الود وصدق النية ‏ الصورة التي تحملها ‏ عقلك عن 
الحياة والناس. وتذكر أن هذا الإيحاء يفعل فعله السحري مدى الحياة. 

وثابر على ترديده يوما بعد يوم وستجد نفسك تتحرر من العواطف السلبية 
التي تنغص عليك عيشك» حتى تبلغ الحرية النفسية اللازمة. 

فإذا ما كنت تشكو من القلق والمخاوف» كان عليك أن تغذي مخيلتك 
بهذه الحقيقة الرائعة: ' 2 هدوئي وثقتي بنفسي سر قوي . 

كرر هذا القول قدر استطاعتك. ودع أثقال الم والغم تنزح عن قلبك 
وعقلك» وتمتع بدلا عن ذلك بروعة الطمأنينة والحرية . 

وها هي الفرصة متاحة أمامك لتبرهن على فعالية الإيحاء الذاتي ك 
معالجة الإرهاق العصبي والأرق» دعك من القلق. حول عدم قدرتك على النوم. 
جهز مخيلتك لنوم عميق هذه الليلة. كرر مع نفسك: سانام نوما عميقا حالما 
يدفاً فراشي . 

كرر هذا القول مرة تلو مرة» تخيل نفسك تستمع برخاء النوم ورفاهيته. 
'لقد أصبح فراشي دافًا وهأنذا أغرق 2 النوم.. وفكر 2# هذا الأمر الليلة. 
النوم العميق! ألا يغريك الأمر. إنه يجعلني أتثاءب ب2 هذه اللحظة وأنا أكتب 
دة اا 

كرر هذا القول مرة بعد مرة» وما هو إلا جملة بسيطة... سأغرق 4 النوم 
العميق حالما يصبح فراشي دافتًا".انعش نفسك بمثل هذه الآراء الإيجابية 
وارعها. جرب أن تشعر بالنعاس... وستجد النوم يداعب جفونك الليلة عندما 
تأوي إلى فراشك الدافئ. 

كرر هذا الإيحاء مع نفسك وأنت تصعد سلالم الدرج إلى بيتك. وستجد 
أن جسدك قد بدا يثقل عليك والنعاس يراود جفونك ويلم عليها بالانطباق. 


۷ 


ولعلك قد بدأت تسأل نفسك عما إذا كان بإمكانك أن تخلع عنك ملابسك 
قبل أن تغرق ب النوم الذي قد خد يلح عليك 2 الدعوة. 

تسوه كربا نص اواتهراكن :لواف الكت كماما بطسا ادن ع 
و فلو هتفيلة: القن افقلك ا و يست فور هدار إنغراكفرولق 
تدري متى سيكون الفراش دافئًا لآأنك تكون قد غرقت 4 نوم عميق هادئ 

هل مكو من ] ا الله م ا ادن كرو ع5 ف دك 
«إنني أتقدم وأزداد تقدما مع مرور كل يوم جديد» وبكل طريقة جديدة». 
كرر هذا القول بين الحين والآخر خلال اليوم» بخاصة عند نهايته ومع مطلع 
اليوم الجديد. 


عهد جديد 

ا کد تغب نف إجساء ا ا ا خاسة: ووا مسن 
إلى تكرار مثل هذا القول: 'سأكون مستمتعا بڪل صحتي طوال هذا اليوم 
والغد . 

كرر هذا القول بسرعة ودونما تردد عشرين مرة # اليوم» وتذكر أثناء 
ذلك أن هذا القول إنما قصد منه أن يعمل لصالحك» وأنه لم يقصد منه أن 
يخدم الناس الآخرين» ولكنه لصالحك أنت ولأغراضك المحددة ولمعالجة 
مشكلاتك أنت دون سواك. 

إن ممارستك للإرشادات السابقة» هي بداية عهد جديد بالنسبة لك. 
استمر بے تكرار إيحاءاتك الإيجابية» ولن يمضي طويلا حتى تجد الحياة 
تتكشف أمامك حرية وصحة متألقة وسعادة ونجاح. 


۸ 


الفرق يبن الصحة الموضوعية والصحة الذاتية 

الصحة الموضوعية ©0(00[661197) يتحراها الطبيب بوسائله العلمية 
المختلفة» وتقرر وفقا لما تستطيع آلات العلم ووسائله العديدة إثباته والتوصل إلى 
معرفته. وهذه ب تطور وتكامل وإتقان مستمر. 

والطبيب عندما يفحص جسم إنسان ماء فإنه يستطيع أن يحكم نتيجة 
لبذا الفحص على صحة هذا الإنسان الموضوعية» فيقرر سلامتها عندما لا يجد 
4 الجسم بعد فحصه أي خلل أو تبدلات مرضية:» أو أي حالات غير طبيعية› 
ويقرر عكس ذلك إذا وجد 4 جزء أو عضو من أجزاء الجسم أو أعضائه 
تبدلات تخالف الحالات الطبيعية التي يجب أن تكون عليها هذه الأجزاء 
والأعضاء الجسمية» وقد يقرر الطبيب المعالج سلامة جسم إنسان يفحصه من 
كل عرض مرضي؛ ولكن هذا الإنسان الذي قرر الطبيب سلامته من 
الآأمراض» قد لا يشعر بالصحة بل يشكو من انزعاجات صحية مختلفة 
ومعقدة ليست مفتعلة ولا كاذبة» بل إنها موجودة فعلا يشعر بها المصاب 
نفسه» ولا يتوصل الطبيب بوسائله إلى الاستدلال عليها. فالصحة الموضوعية 
يقررها الطبيب» ولكن هناك صحة ذاتية ©5115[60117 وهي التي يعيشها 
الإنسان نفسه ويشعر بها. 

الاهتمام بالصحة الموضوعية 4 عالم الطب والكشف الطبي يجب أن 
يراعي الروح (النفس - العقل) ودورها 2 الصحة الذاتية وأهميتها 2 الصحة 
والشفاء. ولا يصح أن تقرر الصحة التامة عند إنسان خالي من الأمراض إلا بعد 
التأحد من سلامة صحته الذاتية وروحه وما تؤديه من أعمال» واستجابات 
للمؤثرات المختلفة. وكثير ما يشاهد الطبيب أشخاصا لديهم خلل أو مرض 3 
صحتهم الموضوعية» ومع ذلك يتمتعون بصحة ذاتية ونفسية تامة. 


:5 


ليس كل مرض وظيفي مرضا نفسيا 

مثال: قد يآتي مريض إلى الطبيب شاكيا من أعراض مرضية ب4 القلب»› 
فيفحصه الطبيب ويثبت له الفحص أن 4 القلب فعلا أعراضا مرضية - 
خفقات أو تقطع النبضات أو عدم انتظامها أو عدم تناسقهاء وغيرها من 
الأعراض الأخرى - تبرر شكوى المريض» وعليه يستعمل الطبيب وسائل 
الفحص الدقيقة ويتأكد من سلامة القلب 4 جميع أجزائه - صمامات› 
عضلة» أوعية دموية.. الخ. من كل إصابة مرضية عضوية» فالقلب بحد ذاته 
إذن صحيح ليس فيه إصابة مرضية عضوية من أي نوع كان:؛ وهنا يتضح 
اة امار كوت ركن من هراض مر ضيه ات الفحصن وتجوذهنا 
فعلا 2 القلب» إن هي إلا أعراض مرض وظيفي» آي أن الخلل 4 وظيفة القلب 
فقط» وليس 2# القلب نفسه» هل يكفي هذا التشخيص لاعتبار أسباب المرض 
نفسية؟ الجواب الطبي العلمي كلا! وذلك لأن الأعراض المرضية الوظيفية 
يمكن أن تحدث من وجود مرض أو اختلال 4 عضو آخر 4 الجسم» ففي 
مثالنا عن المرض الوظيفي ب القلب يمكن أن تكون هذه الأعراض ناتجة عن 
وجود مرض 2 الغدة الدرقية» كمرض الجحوظ Basedow's Disease‏ 
(فزاعل تشاع هق ر و ت اا وکل اضرا هدو اة 
الصماءء ومن المعروف أن إفرازات الفدد الصماء 4# الجسم تشرف على عمل 
الجهاز العصبي الحيوي وتنظمه؛» وأن هذا الجهاز يعصب جميع أحشاء الجسم» 
فأي خلل يصيب إفرازات الغدد الصماء يسبب خللا 4 عمل الجهاز العصبي 
النباتي (الحيوي)» وبالتالي أعمال الأحشاء التي يعصبهاء فالأعراض المرضية 
الوظيفية (العصبية) التي شاهدنا و2 مثالنا ب2 القلب لا يجوز أن تتسب إلى 
أسباب نفسية إلا بعد التأكد من انعدام مسببات أخرى. 

هل يمكن للانفعالات النفسية أن تسبب أعراض مرضية كثيرا ما تفوق 
بشدتها وبما تسبب من إزعاج للمصاب» أعراض المرض العضوي؟ الجواب 


و6 


بكل تأكيد نعم. فالقلب قد يصاب بخفقات عندما تتأثر النفس بالانفعالات 
الأنشاميةة خض تدروو ا اة أو الأنقمف الاك اة ك الكرن ودره 
فالأمراض النفسية كلها من الأمراض الوظيفية› ولكن لا يشترط أن يكون 
كل مرض وظيفي مرضا نفسيا. وعلى الطبيب المعالج إن يميز أحدهما عن 
الآخر. 

والآأمراض الوظيفية النفسية بے القلب كثيرا ما تكون نتيجة لفقدان 
التوازن والاستقرار ب4 أعماق النفس الإنسانية أو لتوفر (تهيج) عصبي بسبب 
داك اناد وما إلى ذلك هن اا لاك نميف ول مر عند معالكة الأسراخن 
الوظيفية النفسية ب2 القلب وغيره من الأجهزة الجسدية من الانتباه إلى 
الأآسباب» مما لا يمكن تحقيقه بالمعالجة بالأدوية الكيماوية إلا مؤقتا على 
أحسن تقديرء إذ تعود الأعراض إلى الظهور ثانية بعد التوقف عن تعاطي 
الأدوية المذكورة. 

وعلى من عصى وأذنب أن لا ييأس من رحمة الله فإن من رحمة اللّه أنه 
وسع كل شيء رحمة وعلماء فما على المذنب إلا أن يتوب إلى الله توبة نصوحا 
مع الثقة الكاملة # عفو الله ومغفرته وهو سبحانه غفور رحيم. 

يقول تعالى: ‏ قل يعبادي الذين أسرفوا على أنفسهم لا تقنطوا من رحمة الله إن الله 
يغفر الذنوب جميعا إنه هو الغفور الرحيم ) [الزمر: 0١‏ 


°١ 


الجهاز العصبي 
وسيط بين الجسم والروح (النفس) 


يبدو أن هناك كائنات حيوانية ذات خلية واحدة كالبراميسيوم 
(312126©11011]) لا تحتاج إلى جهاز عصبي حتى تتمكن من العيش إلا أن 
الكائنات الحيوانية الأخرى الأكثر تعقيدا لا بد أن يوجد لديها أجهزة عصبية 
بشكل ما» حتى تتمكن من العيش. وكلما تعقدت هذه الكائنات وارتفعت 
ج سلم التطور كلما كانت آجهزتها العصبية أكثر تعقيدا وكلما ظهر جهاز 
مركزي ضمن الجهاز العصبي لممارسة نوع من التحكم 4 كل أجزاء 
الجسم. والإنسان بناء على ذلك يمتلك أكثر الأجهزة العصبية تعقدا وتكاملا 
على اعتبار أنه أعقد الكائنات الحيوانية المعروفة وأكثرها تطورا. 

لكل حيوان من الفصيلة الثديية (المرضعة) ومنها الإنسان جهازان 
عصبيان» كل منهما مستقل عن الآخرء ولكن بينهما ارتباطات عديدة 
وهذان الجهازان العصبيان هما: 

.١‏ الجهاز العصبي المركزي 11.5.): ويتكون من المخ (الدماغ) وتوابعه 
ومن النخاع الشوكي وما يمتد منهما من مجموعة أعصابء وقد سمي 
بالجهاز العصبي المركزي لوجوده وامتداده 2 منتصف (مركز) الجسم»› 
فالمخ بجميع أجزائه يملا داخل الجمجمة» وهو محاط بمجموعة 
عظامها ‏ والنخاع الشوكي يمتد داخل الفقرات التي تكون العمود 
الفقري. ويتكون المخ من طبقتين: طبقة سنجابية وهي مجموعة الخلايا 
(البطاريات) العصبية المركزية التي ترسل الأعصاب» وطبقة بيضاء تملا 
ما بين مجموعات الطبقة السنجابية. وللطبقة السنجابية ج المخ علاقة 
بالإرادة» وبالعقل الواعي» والعقل اللاواعي أو العقل الباطن. وكل تبدل 
عضوي (من إصابة أو مرض) ك الطبقة السنجابية للمخ» ينتج عنه تبدل 
نفسي 4 الشيم الشخصية:؛ والجوهر العقلي للانسان المصاب. 

o۲ 


وللجهاز العصبي المركزي وظيفتان: داخلية وخارجية› فالخارجية تتصل 
الفا اتا زح روسل الج اش الك اانه وات 
والسمع»والتذوق» واللمس» وبواسطة عضلات اليكل العظمي» وهي التي 
تقو حم ركا الخ تإشاواف الجهار السسي اللركرى» وللؤراد: 
كاعلية ضير فا PE E‏ لفصتلات E‏ 

أها اعمال الع الوجهة تمق الد اخ هن الى فاظن مع المبضن 
والشعورء والإرادة. 

والفڪر يمكن أن يصاب بالضعف أو التشنج؛ وينجلي ضعفه بشكل 
ضعف الذاكرة:؛ أو بظهور أفكار جبرية - إلزامية» قسرية يصعب أو يستحيل 
N ES‏ ل جين يكاج لبجم مه 
اضطرابات»: هو نفس ما يحدث ‏ أعماله الخارجية» آي الضعف والتشنج. 


؟". الجهاز العصبي النباتي 176856131176 : وكلمة (17686]10) لاتينية 
ومعناها الإنعاش أو بعث الحياة. والجهاز العصبي النباتي ينقسم إلى 
جزئین وهما: 
. الجهاز العصبي الودي أو السمباتوي. 
ب. الجهاز النظير الودي أو الباراسمباتوي. وكلمة (سمباتوي) مشتقة من 
اللاتينية (575715022117) ومعناها (الشفقة أو الرحمة). 


والجهاز العصبي النباتي» يدير بجزتيه أعمال الأحشاء الداخلية (أي 
الغدد» وجهاز الدورة الدموية» وجهازي التنفس والبضم» وجهاز البول» 
الطحال» والجهاز التناسلي... الخ) وهو مستقل عن الجهاز العصبي 
المركزيء يعمل عضوا (أتوماتيكيا) دون تآثير بالمؤثرات الخارجية. 

والجزءان السمباتوي والباراسمباتوي متضادان» ولو أنهما يعملان معا. 
فالسمباتوي مثير» والباراسمباتوي كابح للاثارة. 


or 


ويتكون الجهاز العصبي السمباتوي من عقد عصبية منتشرة على جانبي 
العمود الفقري» وتتصل هذه العقد مع بعضها بشكل سلم من الحبال» كما 
تتصل مع الأعصاب المحيطة من الجهاز العصبي المركزي» وبواسطة هذا 
الاتصال بين الجهازين؛ تنتقل الانفعالات الروحية 2 الجهاز العصبي المركزي 
إلى الأحشاءء فيرافق الخوف مثلاء تسرع 4 نبضات القلب (خفقان) ويرافق 
الحزن توقف 4 إفرازات عصارات البضم (أي انعدام الشهية لتناول الطعام). 
كما تتفل هذه الاتضسالاك ين الحيازية الفا علا 2 الأحشناء إن الأعمنال 
الداخلية للجهاز العصبي المركزي» فعندما يصاب الكبد مثلا بخلل ماء 
يحدث نتيجة لذلك اضطراب 4 الفكر والشعور. 

إنه لا يوجد عضو واحد من أعضاء الأحشاء الداخلية يعمل مستقلا 
استقلالا تاماء بل يتصل دائما بواسطة جهازه العصبي بالجهاز العصبي 
المركزي» ويتلقى منه انعكاسات للانفعالات الطارئة عليه وبالعكس. ولذلك 
فإننا نرى أن كل انفعال ب4 الجهاز العصبي المركزي يولد انعكاسا له ج 
بعض الأحشاء والعكس بالعكس» مما يجعل من "الجسم والروح - العقل”" 
وحدة لا يمكن فصلها. 

فالعقل (الفكر - الإيحاء) يمكنه أن يؤثر على الجهاز العصبي النباتي 
(الحيوي = السمبثاوي والباراسمباثاوي = الودي والنظيرودي)» كإبطاء نبضات 
القلب وحركة التنفس» أو زيادة سرعتهما» كما يمن إحداث تبدلات 2 
حرارة الجسم» وكذلك إفرازات العرق والعصارة المعدية والسعال والقيء 
الفط ها وتا ت و ا وت ال د و 
والتبرز والتبول» وكل هذه من أعمال الجهاز العصبي الحيوي المستقل»ءوالذي 
ليس للارادة تأثير عليه لآنه يعمل بصورة (أوتوماتيكية) بعيد عن مجال 
سلطتها. فكل انفعال 2 الجهاز العصبي المركزي يولد انعكاسا 4 بعض 
الأحشاء الداخلية والعكس بالعڪس. 
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الأعواكن العصيية الوظ فة هداز فن استطواناف ك وخلاكف: ا عضا أو 
المراكز العصبية» فكثيرا ما يشاهد الطبيب بين مرضاه من يشكون علة بے 
تامهم :أو نه اعضاء خا دون أن وجو أن جزمن ارجا اله 
أو العضو موضع الشكوىء أي تبدل مرضي يبرز الأعراض التي يشكو منها 
المريض. 

إن ما يشكو منه هؤلاء المرضى ليس وهما ولا إيحاءات كاذبة» بل هو 
حقيقة واقعة. فقد يشكو أحدهم من تقطع 4 نبضات قلبه؛ ويتأكد الطبيب 
من وجودها بسهولة» ولكنه عندما يتفحص القلب بالتخطيط الكهربائي يجد 
آنه سالم من كل علة» وليس فيه آية إصابة مرضية تسبب التقطع 4 نبضاته› 
وعندئذ يحكم بأن علة تقطع النبض هذه عصبية وظيفية ناتجة عن اضطراب 
2 وظائف الأعصاب أو المراحز العصبية» لا عن وجود تبدلات مرضية 
(إصابات عضوية) 2 القلب نفسه. 

فالا ران الغصبيية اتر فة مكو ها افمظراث دك الفخصيت فة وان 
العصب» أو المراكز العصبية تلعب فيها دور الوسيط» لذلك سميت (نوروتك 
116) وهي مشتقة من كلمة (نورون 11611101) وهي المادة العصبية. 

ويتكون النورون من الخلية العصبية وامتداداتهاء ولكل خلية عصبية 
جسم # داخله نواة» ومادة عصبية خاصة» وتمتد من جسم الخلية فروع متعددة 
قصيرة تسمى (دندريت ]1061011 أي فروع الخلية) وفرع واحد طويل فقط 
يسمى (نوريت ]1161111 وهو العصب» والفروع تؤمن الاتصال بالخلايا العصبية 


المجاورة» وبالطبقة السبخابية ب2 المخ» وتنقل التأثرات منها وإليهاء وأما 


oo 


العصب فإنه يؤمن اتصال الخلية بالخارج» ينقل التأثرات من الخارج إلى جسم 
الخلية» أو من الخلية إلى خارجها. 

فالخلية العصبية يمكنها أن تتلقى التأثرات (الاستفزازات) من الجسم 
تفإننف نكما ينك A‏ من الخليفة المسعاندة EAD‏ 

والتأثير عندما يصل إلى الخلية تصنعه» وتصدره بواسطة العقصب 
واتصالاته إلى جميع أنحاء الجسم وأحشاته. وهذا التأثير المصنع قد يعود 
وزان رسي وبر الحو احا الخ ااا اه الطيت 
السبخابية 4 الدماغ» بما فيها العقل الواعي والعقل الباطني. ول بعض 
الظروف المواتية فد يتكون من هذا الدوران الرجعي حلقة مليئّة بالاضطرابات 
الصحية» وهذه الظروف المواتية» هي التي تكون فيها الخلية العصبية مصابة 
بسوء التغذية» أو بخلل 4# عملية الاستقلاب» أو تكون فيه الخلية العصبية 
مصابة بنقص ئ دورتها الدموية. مثل هذه الأحوال الغير طبيعية ب2 الخلية لا بد 
وأن يترك أثرها 4 الجسم و2 الروح معاء وذلك بظهور أمراض عصبية وظيفية 
ب نطاق الجسم وأحشائه» أو 4 نطاق الطبقة السبخابية 4 المخ دون أن يحدث 
ل أي منهما تبدل 4 تكوينه التشريحي أو 2 المواد المتكونة منها. وهذا ما 
يميز المرض العصبي الوظيفي عن المرض العضوي الذي يرافقه تبدلات 
تشريحية؛ وتبدلات مادية 4 موضع المرض؛ وآما أعراض المرض فقد تكون 
واحدة 2 كلا الحالتين. 

والمرض العصبي الوظيفي قد يكون ب2 أحد أعضاء الجسم أو أحشائه: 
فيسمى (مرض عضوي وظيفي) أو آنه يكون ك الطبقة السبخابية بما فيها 
العقل الواعي والعقل الباطن» وينجلي بشكل ضعف 2# الأعصاب» أو أعراض 
فزع وقلق» أو بشكل أفكار جزرية أو بما يسمى هيستريا. 


كه 


وهمكذا فالاضطرابات 2 الفكحر و المشاعر والإرادة والمجتمع 
والعقيدة؛ وغيرها من أعمال العقل» يمكن أن ينشاً عنها مرض عصبي وظيفي 
4 أجزاء الجسم أو ب2 أحشائه؛ والعحس بالعكس. و2 كثير من الحالات 
يصعب تحديد المنشاً للمرض العصبي» والتمييز بين أن يكون 2# الجسم أو ج 
(النفس أو العقل) لذلك يجب معالجة كل مصاب بمرض عصبي وظيفي 
معالجة جسمية» ومعالجة نفسية معا لضمان النجاح. 

ووسائل المعالجة الجسمية للمصاب بمرض عصبي وظيفي» فهي وسائل 
طبيعية كالراحة» والحركة» والتدليك» والحمامات الباردة والساخنة» 
وحمامات الشمس» والبواء الطلق» وإثارة الدورة الدموية بالتدليك» كما يجب 
إتباع نظام غذائي متوازن. 

و2 المعالجة النفسية للأمراض العصبية الوظيفية» على الطبيب المعالج أن 
يميز بين المسببات المنبثقة من العقل الواعي ل111 00250610115) وبين 
المسببات المنبعثة من العقل الباطني 1/1120 511820115010115. 


أعضاء التوتسر 

يظهر أن وظائف بعض الأعضاء تستجيب للعواطف أكثر من غيرها من 
الأعضاء. مثلاء قرحة الأثني عشر تنتج عن التوتر العقلي 4 بعض الأحيان؛ أما 
4 شخص أخر فإن نفس التوتر ربما سبب حالة الحساسية أو الأكزيماء بينما 
شخص ثالث ريما استجاب لهذا التوتر بحالة من الإسهال المنقطع. 

قائمة الأمراض العصيية الوظيفية تشمل الأكزيما وحمى القش› 
والحساسية» والقرحة البضمية» والتشنج المعدي والمعوي» والتبول المستمرء 
والعقم» والاستفراغ» وانقطاع الطمث» والأكزيماء والصدفية» ونقصان أو 
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زيادة نبضات القلب وحركة التنفس» وتبدلات 4 حرارة الجسم» وإفرازات 
العرق والعصارة المعدية والسعال» واستقلاب الغذاء» وغيرها من العوارض 
والأمراض المختلفة. 

فالعاطفة تسبب ازدياد نشاط الغدة النخامية 810111631577 وتحت السريرية 
505 ولتي بدورها تؤثر على الجهاز العصبي النباتي (المستقل) 
Autonomic Nervous System‏ والغدد الصماء Endocrine Glands‏ 


مسببة اعتلال الصحة الدائم. 


مه 


قوةالإيحاء 


"اعطني رافعة بطول كاف ودعامة بمتانة كافية» أستطيع تحريك العالم 
بيدي لوحدي. 
أرخميدس 
إن نظرية الإيحاء أول من وضعها هو الطبيب الإنكليزي الدكتور جيمس 
برايد .)۱۸٦١ - ۱۷۹١(‏ ولا شك اليوم أن هذه النظرية قد نالبا وزن إضا2 
لأهميتها كواسطة 4# بعث التنويم المغناطيس. 


هناك نوعين من الإيحاء, المباشر وغبر المباشر: 

النوع المباشر من الإيحاء إيجابي ويؤدي إلى العمل. والنوع الثاني السلبي› 
والغير مباشر يمنع العمل بإرباك الوعي أو تغطية الاتصال أو الرسالة» بحيث أن 
قصدها لا يفهمه متلقيها. 

إن الإيحاء أو الإيحاء الذاتي 5115565]101 - 41110 يرجع إلى البندوس 
القدماء. فقد استعملوا الإيحاء الذاتي كواسطة لتحقيق الكمال الأخلاقي. 
وقد انتشرت هذه الطريقة من الإيحاء الذاتي والتي هي التأثير على ذات 
الشخص عمدا باستعمال الصور الذهنية» انتشرت إلى بلاد الكلدانيين» بلاد 
الرافدين» سورياء مصرهء وإلى اليونان» حيث درست من قبل الفلاسفة 
اليونانيين. وبذلك انتقلت إلى الأخلاقيين اللاتينيين. و2 أواخر القرن التاسع 
عشرء قام كل من الدڪتور كروست لاغراف والدكتور أميل كويه بتطوير 
المعرفة بحقل الإيحاء الذاتي والإيحاء الجماعي. وكان هؤلاء سلفا سابقين 
للأسس العلمية التي أوجدها د. برايد؛ الذي أكد طبيعة التنويم المغناطيسي 
السيكولوجية. 
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إن القابلية للايحاء موجودة خلال ساعات يقظتنا. لكنها» عدلت وضعفت» 
أو و اا يعوا ف ا ابا و ام و ا 

ذه ات تشد خلال فر اتر ينما يقري وسيظ ر الكيال ول 
الانطباعات بدون سؤال وتتحول إلى خيالات» إحساس» عمل» وحركة. هذه 
أ ا ك و اد فم لل ان نان كرون اكا ب هف 
الاتصال بالإيحاءات المرسلة الواصلة للعقل الواعي الظاهر. وهذا هو العامل 
الأساسي الذي يجعل الإيحاء عند النوم فعالا ب4 المعالجة العقلية. 

مق امروف يا غاد إلكاليل [الزواكن: الجلدية) بالإيحاء والبرسان أن 
اا عاب بكي إن تنصون فاد د علد الامتراين الوطيفية وا 
وظيفية كان اكتشاف ذات أهمية بالغة» لعلاج القرحة» من الضروري ليس 
فقط معالجة الوضع الفيزيائي للعضوء بل علاج الوضع العقلي للمريض أيضا. 

ااا ف ضر ماكو تسر ]ان ا امنا لان فو اعفان 
الإيحاء بصورة جيدة» باعتباره أحد قوى الطبيعة» والتطلع إليه كأداة لتحقيق 
النسيادة الاق 

والإيحاء أثناء النوم هو بقوة الإيحاء تحت التنويم المغناطيسي. 

مدا E‏ ينك ون داك 
رغبة حقيقية من جانب الشخص ك تحقيق البدف الذي وضعه بنفسه. هذه 
الرغبة الشديدة هي التي تعمل كحافز لتحقيق هذا البدف. كما أن هذه 
الرغبة هي القوة الأساسية التي تؤدي إلى السيادة الذاتية والتطور. 

+ حضون اناي كان كفو اتان الشهورية ا قات وضفاء 
أمراض عديدة من خلال الاستعمال الماهر للايحاء بعد عجز أساليب الطب 
التقليدي عن ذلك. 


إن نجاح المعالجين كان جزء كبير منه بسبب ثقتهم الكبيرة بأنفسهم»؛ هذه 
الثقة نقلت إلى مرضاهم بصورة مؤثرة حتى أنه تم نصف الشفاء قبل بدء المعالجة. 

الاكتشاف أن الإيحاء أداة هامة 2 العلاج والشفاء من الأمراض الوظيفية 
ا و ظوقية AE E‏ 

نحن اليوم نعرف التأثير المتبادل بين العقل والجسم. فالطب الجسدي 
النفسي (50112]10 - 15(:0110) يعتمد على هذه العلاقة المشتركة بينهما. ونحن 
جميعا نعرف» متلا الأعراض الفيزيائية للخوف. يصبح الوجه شاحباء تتوقف 
الأطراف عن العمل» يبدأ القلب بالنبض بعنف» ونتعرق بغزارة» وترتبك أفكارنا. 

ناذا يحوت فا عدف لان نكن کر ااه ود الفعل 
الفيزيائي» ولأن الأفكار أو الإيحاءات تؤثر بقوة على أجسامنا. 

هذا طا فر فة اة :كيف أن القزه أو -الأمكاز أو الأبساءاث سط 
على أعمالنا الجسمية» وردة الأفعال الجسمية 2 مجال الشعور واللاشعور. 

تتكون عادات العقل والجسم من خلال التكرار المتواصل. وحيث أن قوة 
شخصيتنا تعتمد على اتجاهاتنا العقلية وعاداتناء من المهم أن نكيف أنفسنا 
بتجميع طاقاتنا بأحسن ما يمكن وتحقيق أفضل الفوائد. وهذا ما يمكن 
عمله فقط بالانتباه الثابت لطرق تفكيرنا ونماذج عقلنا وجسمنا والتي 
بإمكانها إصلاحنا أو تحطيمنا كما يقول المثل. 

ويمكن أن نحصل بالإيحاء الإيجابي المناسب على حالة بناءة من الاتجاه 
العقلي بحيث أن صفات أخلاقية مرغوبة مثل النظافة» لتصميم» العفة» الثقة› 
والشجاعة تصبح ب4 سلوك الفرد الدائمة. 

وعندما تقترن فكرة وهدف بعاطفة أو دافع قوي تزداد فرص النجاح. 
لذلك من الضروري أن نحاول السيطرة الواعية على أفكارنا بحيث لا نتعرقل 
EEE NEE‏ 
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من المدهش كيف تتحول الفكرة أو الإيحاء إلى واقع! ربما من وقت ما 
توفعت مكالمة هاتفية» وسمعت ما ظننت أنه صوت الہاتف يرن» ولڪن وجدت 
أن ذلك الصوت هو وحى من وحى خيالك! إن قوة العقل غريبة» وطلاب الطب 
قد يستغرقون بعمق 4 دراستهم للمرض حتى إن عورض المرض تظهر على 

كما أن ناشر الڪذب» يكذب بصورة مقنعة حتى أنه غالبا ما يصدق 
كذبة» إنه حقيقة. الأفكار قوية حقا! قد تفكر بطعامك المفضل لديك» 
يحكك؛ وحالا تشعر بالإحساس بالحكة. أو ريما ترى أحدهم يتثاءب من 
النعاس» وهذا الإيحاء قوي بحيث تشعر بمثل شعوره. 

هناك قوى هائلة فطرية ملازمة للآراء. الأفكارء والإيحاءات. ومن خلال 
فوة الإيحاء عرف أن الأعمى استعاد بصره» ڪما أن الأعرج أليم المشى. 


ولنتدذحر أن للإيحاء تلاثة أركان: 

.١‏ الفكرة. 

٣‏ العمل الغيرواعى للفكرة. 

اة إلى هن ةا ات 


و الحقيقة يمكن للاإيحاء أن يدخل عقولنا الواعية الظاهرة بدون آي 
مجهود واعي من قبلناء وحتى أحيانا بتحدي قوة إرادتنا ما يعطي أحيانا آثارا 
غيرسارة. وهذه الحالة قد تسبب صعوبة كبيرة مما يستدعي المعالجة النفسية. 
يكق هك :] لسانة فاق ا و ]عنصا نا مضو اسظة 
بجع الك ال لحان لمعيه ا ا سيقن 
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مبدأ الإيحاء الذاتي 


الإيحاء الذاتي يعتمد على مبدأ أن ما نتمسك به بعقلنا الواعي الظاهر 
يميل أن يصبح حقيقيا بالنسبة لنا. ويميل أن يعاد استدعائه ‏ حياتنا من العقل 
الباطن. إنه واسطة المراسلة والاتصال بين مستوى العقل الواعي الظاهر والعقل 
الباطن. ومن خلال الأفكار المسيطرة التي نسمح ببقائها ‏ العقل الواعي 
الظاهرء فإنه بمبدآ الإيحاء الذاتي تصل إلى العقل الباطن وتؤثر عليه. 

إن جميع المؤثرات الحسية التي يتم إدراكها بوساطة الحواس الخمس 
يوقفها العقل الواعي الظاهرء وربما يسمح لبا بالمرور إلى العقل الباطن ما راء 
الوعي"؛ وربما يرفضها العقل الواعي الظاهر بإرادته. وعليه فإن الملكة الواعية 
الظاهرة تخدم كحارس خارجي للعقل الباطن. 

لقن كلق الله الأنساق حصو عملت له الشيطة التكاولة بعلن مكل وا 
تصل إلى عقله الباطن بواسطة حواسه الخمسء ولكن الإنسان غالبا ما لا 
ل دوا 

الإيحاء الذاتي هو الواسطة التي بواسطتها يمكن للانسان إراديا أن 
يغذي عقله الباطن أفكارا من طبيعة خلاقة» أو أنه بإهماله يمكن أن يسمح 
للعقل الباطن أن يتغذى على الأفكار ذات الطبيعة البدامة. 

إن عقلك الباطن يعرف ويعمل فقط على الأفكار التي امتزجت بالعاطفة 
والشعور. الأفكار والغير مصحوبة بالعاطفة لا تؤثر على العقل الباطن. إنك لن 
تحصل على نتائج ملموسة حتى تتعلم كيف تصل إلى عقلك الباطن. 
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المخيلة الخلاقة : 

بواسطة ملكة المخيلة الخلاقة» يستطيع عقل الإنسان المحدود الاتصال 
مباشرة مع العقل اللانهائي. المخيلة الخلاقة: إنها الملكة التي بواسطتها يتم 
"الحدس' و “الإلبام'". وباسطتها يمكن الاتصال بذبذبات الأفكار من العقول 
الأخرى. وبواسطتها يمكن لإنسان ما أن يتراسل "001011711116816" أو يتتاغم 
11" مع العقول الباطنة للأشخاص الآخرين. 

هذه المخيلة الخلاقة تعمل فقط عندما يكون العقل الواعي الظاهر 
يتذبذب بمعدل سريع» كما يحصل بتحفز العقل الواعي الظاهر بواسطة 
عاطفة الرغبة القوية. 

ے4 محاولة تفسير سلوك الحيوانات» عادة نقول: إن الحيوانات لبا"غرائز" 
معينة توجههاء وتحليلنا لبذه الغرائز نجد أنها تساعد الحيوانات لأن تتلائم بنجا 
مع بيئتها. وباختصارء فإن الحيوانات لبا غريزة النجاح أو التلاؤم مع البيئة. 

غالبا ما نتفاضى عن حقيقة أن الإنسان بدوره أيضا له غريزة النجاح": 
ولكنها أكثر غرابة وأكثر تعقيدا من أي حيوان. ومن جهة أخرىء فالإنسان 
مميز وميارك بصورة خاصة من هذه الناحية. 

الوواقات لسن ناتتقطاهنها ابكتنان أهذاطينا ا ماف الحو اناف اة 
على الذات والنوع)» يمكن القول إنها موجهة مسبقاء ونجاحها آلي محدود بما 
يلائم الأهداف الموضوعة التي ندعوها "غرائز" تماما مثل آلة الحاسوب المبرمجة 

أما الإنسان فعنده شيء خاص ليس للحيوانات مثله؛ المخيلة الخلاقة. 
وعليه فالإنسان من بين جميع المخلوقات باستطاعته أن يضع بإرادته عدة 
أهداف. الإنسان لوحده باستطاعته أن يوجه غريزته للنجاح وذلك باستعمال 
مخيلته أو قدرته على التصور. 
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حدد هدفك الصحيح: 

حل هدقف الاب الد رر الكو و الح ما اله السليه 
والعقل السليم والنجاح والسعادة؟ لإنجاز هذه الأهداف عليك أن تتسلح بالمعرفة 
الصحيحة بالجسم ووظائف أعضائه والعقل وقوته ومستوياته من عقل واعي 
ظاهر وعقل باطن والغذاء وخصائصه وتناوله بصورة متوازنة وتجنب الإرهاق 
والقلق والتوتر. 

إن عمرك ليس فترة من الحياة والزمن - بل تفكيرك؛ وإن تفكيرك 
يؤثر على جسمك إيجابيا: شباب دائم وصحة وحيوية أو سلبا هرم ومرض. 

LUSSIER SE E SE o 
ولا يهرم ويعجز الإنسان إلا بمنع روحه من الانطلاق وسيطرة الخوف والحسد‎ 
والغضب والتعصب والشك والعواطف البدامة بدل الاتجاه الإيجابي من أمل‎ 
وتفاؤل وحب وتسامح وفهم وشجاعة وحماس.‎ 

فكر كل يوم من حياتك أنك تنمو شابا صحيحا ومعافى» إنه تحدي 
كبير أنك ستكون شابا بصحة جيدة وعافية حتى عندما يصبح عمرك أكثر 
من مائة عام. 

لهل ف مک نك أن تمتكبين اتاد اناه وف نف ا وا جا 
وروحا. إني أؤكد لك إنه بالإمكان القيام بهذه المغامرة الناجحة. البقاء شابا 
فن» وسر هذا الفن ك الغذك المثرازن: الميشن الضعيم بغدم مخالفة فوانين 
الطبيعة» والاتجاه الصحيح للعقل والتفكير. 

يقال إن بعض الإغريق عاشوا ٠٠١‏ عام وأكثر! بشباب وحيوية نادرة إلى 
النفس الأخير. وهذا توماس بارك "عاش 2 لندن ۲۰۷ سنوات! 

الإرادة تنسب وتخص العقل الواعي الظاهرء وبالإرادة تستطيع أن تضبط 
بدرجة كبيرة ما يسجله العقل الباطن» وكم مدى التآثير المسجل عليه. هذا 


"o 


أمر مهم وذلك لأنك بإرادتك تستطيع السيطرة على ما يدخل إلى عقلك 
الباطن» وتستطيع السيطرة على ما يخرجه من داخله! وعندما تجمع طاقة 
وسعة العقل الظاهر والعقل الباطن فإنك تحصل على إنجازات غير محدودة. 


: "Super CouscioOn Mid" ما فوق الوعي‎ 

إن ما فوق الوعي من العقل الباطن مركز الشعلة المقدسة ك الإنسان» 
وهذا المستوى من العقل على اتصال مباشر مع العقل الكوني والذكاء 
اللانهائي. الإلبام المفاجئ» البصيرة» الكشفء الحدس» الإدراك عن بعد 
كل هذه القوى والملكات من هذا المستوى من العقل ما فوق الوعي. 

إن نشاط مستوى ما فوق الوعي من العقل الباطن يوقظ وينشط أعلى نوع 
من الطاقة 4# العقل والجسم الإنسان! 

عندما ينشط هذا المركز من الذكاء القدسي غالبا ما تظهر كرامات 
عند معرفتك الواعية بوجوده ب وجودك الباطن. 

ويظهر أن هذا المركز يطلق مستويات عميقة من العقل والروح 
ااا إن تكن :قوانيق اله ب الضتوورة ويشفى اتر كال للشفاء 
ويتم الحصول على الإنسان الصحيح الكامل 2 أحسن تقويم. 
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الإيحاء 


هل الشفاء الذاتي الذي يحصل بعدما يكون الطب قد رفع يديه هو من 
الألفاز أو الخوارق» أم أن خطأ ما قد وقع 4 التشخيص» كما ك التحليل 
المخبري؟ 

قبل عقدين من الزمن شخص مرض السيدة فرانكي أوغ من بلدة 
شوكان - ولاية نيويورك» البالغة من العمر اثنتين وأربعين سنة» بأنه نوع لا 
شفاء منه من أنواع اللمفوم (سرطان ب4 الجملة المناعية اللمفاوية#. وقد 
صورحت السيدة أوغ بأنه لا سبيل إلى شفائها من دائها الخبيث» وأن أيامها 
عن كين الا تياف معدو 

وكانت توصية الطبيب المعالج»؛ أن تباشر تلك السيدة فورا المعالجة 
الإشعاعية والكيميائية» أملا 4 تبطيء سورة الداء القاتل. ولكنها رفضت 
الالتزام بهذه التوصية قائلة: "إنه لا سبيل إلى شفائي على كل حال"! 

ولكن بعد بضعة أشهرء أخذ السرطان يدخل طور البداة والتراجع» مما 
كان داعيا للدهشة والعجب. وخلال عام واحد كانت كل أعراض الداء قد 
زالت. 

وتقول السيدة فرانكي أوغ اليوم: إني ما أزال حتى هذه الساعة أتمتع 
بأتم صحة وعافية. 

وهذه حالة مماثلة: السيدة مارلين ماك كيناء الأم لأربعة أطفال من 
مدينة تبروفيدانس - رود آيلاند» على الساحل الشرقي للولايات المتحدة 


الأمريكية» شخص مرضها بأنه ملانوم خبيث ]2131151311 ومن أخبث أنواع 
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رظان الله ونعدها اخرت هدا اة الشانة عات جراخ هد دكت 
بالخبرالمشئوم: إن سرطانها نهائي لا آمل بشفاته! وقد رفضت هذه السيدة 
أيضا تعاطي العلاج الكيميائي» أو تناول الأدوية التجريبية. وقدر أطباؤها بأن 
شعلة حياتها ستنطفئ بعد أقل من عام واحد. 

ولكن بالرغم من مرور تسع سنوات على صدور هذا التشخيص فإن تلك 
السيدة أيضا ما تزال تتمتع بأطيب صحة. 

هل هاتان الحالتان من حالات البدأة المرضية» من الخوارق حقاء أم أنهما 
دليل يثبت أن هناك شيئا ماء لم يستطع الطب الحديث أن يفهمه تام الفهم؟ 

ما من أحد يستطيع الإجابة عن هذا السؤال» ولن هناك شيء هام لا 
خلاف عليه: لقد أخذن البحاثة الآن يولون قدرا أكبر من اهتمامهم وبحثهم لبذه 
الحالات المتنامية» من "البدآت التلقائية" أو "الشفاء الأعجوبي" من آمراض› لا 
آمل 2 هدآتها أو الشفاء منها. حسب تقديرات أرقى التشخيصات الطبية 
العضيروة 

وسواء أكانت هذه الحالات الأعجوبية من الشفاءء نادرة أم لاء فإنها 
تحدث فعلا ولا ريب 2 ذلك. وهناك حالات موثقة من الشفاء من أشحال عدة 
من السرطان وغير السرطان التي تتراوح بين الداء السكري والثآليل بدون 
علاج! وحقيقة حدوث هذه الحالات الشفائية الأعجوبية» توحي للعلماء بأن 
جسم الإنسان قد يكون قادرا حقا على اختراع معجزات خارقة عن الشفاء 
الذاتي. 

يبدو أن بعض العلماء يفضلون أن يطلقوا على حالات الشفاء الذاتي هذه»› 
اسم ألغاز بدلا من خوارق» لأن الألغاز قابلة للحل أحيانا. 

بينما بعضهم الآخر يعتقد بأن الأسرار الكامنة وراء هذه الألغاز قد 
القن فتك دهم وف شولا تز کو انرو ونل ااذ الط بحام أزيزونا 
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الذي يقول موضحا سبب اعتقاده: 4 ظني أن لدينا من الأدلة ما يكفي 
ككينا نظ ماعنا قو a‏ قاارة لأن تفي Ê‏ سيا 

ود كرو كارن مريو الاعف الطريه الا نك على هذا 
اقول AG SEES ERS OEE‏ 
شتواك من دزاسة ماتتشره الضتحف والجلات الطبية وش الولفات ال تزخر 
وا ووفك الكو دن E RS ENE E gk‏ م ونه N‏ 
من الوقوع على أكثر من عدة مئات من الحالات المؤيدة بالوثائق» وعلى آلاف 
فو تراک الى نسم دس هوفرع اغا لای مناراش كر در 
آ ع فا فو حالات خرص را به السات وار ج 
ا 

وتعتقد الخبيرة الدكتورة هيرسبيرغ بأن الأطباء الذين تمر بهم حالات من 
ما ناء اغات ونما انوا يركون اراد القفاءه إلى ةا خا 
الكخاليل ا لار او على وجو شو تشخيص دی لذا قانه م لا یروق هذه 
المسائل آي اهتمام. 

وان كر ال کان ج وتف فد الشالقت من الشفاء اشفا 
تتجاوة هيثالة:مجرد:تضنيف وا دف طبية | عجرم حار فين اكتر من ذلك. 
ا فدهو ]ل ا هيم ا لق د ا ا ا 
اداد ا ع ف ر وا عن ا نجه مركن 
المختلفة المتعددة. 


نظريات المرض المتحول 

هناك نظريات عديدة تتحدث عن الأسباب التي تجعل مرضى مصابين 
بأمراض خطيرة يتعافون من آمراضهم بغتة. يعتقد بعض العلماء بأن هناك 
أتؤاعا شعينة فزق رطان فطل غل الدواح كبك انجس دوق أن قصل إن 
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حد تسببها 2 إلحاق الأذى بالجسم المضيف. وهذا الكلام ربما كان ينطبق 
على سرطان البروستات. ففي دراسة سويدية أجريت 2# عام ۱۹۹۲ء تبين أنه من 
مجموع (۲۲۲) شخصاء لم يعالجوا سرطان مبكر للبروستات» لم يتوف من 
هؤلاء أكثر من تسعة عشر شخصاء خلال عشر سنوات من التشخيص. وعلى 
أساس هذه الدراسات ودراسات أخرى» يعتقد بعض الأطباء الآن» بأن الرجال 
المصابين بحالات نمو سرطان البروستات البطيء النموء عليهم أن يتحاشوا 
العلاج العنيف الباضع! غير أن أطباء آخرين يعترضون على هذه التوصية. 

وتشير الدكتورة روز باباك أستاذة الأمراض الخبيثة بكلية الطب 2 
جامعة نيوهافن - كونيتيكت» إلى أنه 4 هذه الأيام لا توجد فرص كافية 
لرؤية ما يحدث للمرضى بسرطان البروستات» إذا تركوا مرضهم بدون علاج. 
فكل الناس اليوم حريصون على عدم إهمال أمراضهم وإنما يبادرون إلى 
معالجة أنفسهم فور صدور تشخيص بوجود هذا المرض. 

وهناك نظرية ثانية حول موضوع الشفاء التلقائي تقول أن هدأة الداء بدون 
علاج» قد تحدث على آثر تعرض المريض لحالة تحفز جملته المناعية على العمل 
بأقصى طاقتها. وقد أجرى عدد من جراحي شيكاغو أ الستينات من القرن 
الماضي» دارسة تعتبر الآن كلاسيكية؛ على )3١7(‏ من حالات البداة التلقائية. 
وقد تبين لأولئك الدارسين أن معظم حالات الشفاء التلقائي» قد سبقتها هزات 
عاطفية عنيفة كانت ناتجة عن أخذ خزعات أو إجراء جراحات. وتكهن آولئك 
الخباء أيضا أن هذه الوقائع قد سببت للمرضى رضوضا عاطفية عنيفة» أثارت 
حملهامثاهية الطويعية: الخ حن تحهلها فاد على :قير الد ييه من | ج 

وذكر بحاثة آخرون عبر السنين أن هناك حالات مرضية أخرى عديدة 
يمكن أن تسبب شحذ قوى الجمل المناعية عند مرضى مصابين بأمراض 
خطيرة كالسرطان ونحوه» وهذه الحالات المرضية المقوية للمناعة» متعددة مثل 
حمى التيفوئيد والنزف الدموي الشديد والغيبوبة والالتهاب الرئوي والحصبة 
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الأخانية وسن الا انتا فده الط لات قن هدهن الغا عن طريق إخارة 
يستطيع أحد فهمها حتى الآن» يبدو أن أكثر حدوث هذه 'الخوارق يتم 2 


قوة الجملة المناعية 

الأدلة على أن الجملة المناعية الطبيعية بالجسم تؤدي دورا رئيسا 2 
مقاومة السرطان» قد اكتسبت قوى الإقناع» بحيث جعلت كبير القسم 
الجراحي 2 المعهد القومي الأمريكي للسرطان» يكرس مدة طويلة من حياته 
العملية» على دراسة مسألة العلاج المناعي - معالجة مرضى السرطان عن 
طريق حقنهم بخلايا مأخوذة من جملهم المناعية» بعد شحن هذه الخلايا بمواد 
تساعدها على النماء قوة وعددا. 

لم يركز هذا الجراح طريقته العلاجية هذه على أساس من فراغ» وإنما 
تحول إلى هذه الطريقة منذ أكثر من ثلاثين سنة» مستوحيا طريقته العلاجية 
منذ أكثر من ثلاثين سنة» مستوحيا طريقته العلاجية من حالة خبرها 2 
مريض كان منذ بضع عشرة سنة مصابا بسرطان ج المعدة والكبد. وقد 
أجريت لذلك المريض عملية جراحية 4 حينه. ولكن الجراحين لم يتمكنوا 
من استئصال كل الأورام الخبيثة وأعيد المريض البالغ من العمر ثلاثا وستين 
سنة» إلى منزله لكي يموت بهدوء. 

ولكن عاد ذلك المريض إلى طبيبه وهو يشكو من آلام بطيئة تستدعي 
إجراء عملية جراحية لاستئصال الصفراء. وكان من الطبيعي أن يبدأ الجراح 
عمله متخيلا أن يجد 2 بطن المريض كدسا من الأورام الخبيثة. ولكنه لم 


ال١‎ 


يحت أخرا للستوطاي :فقن كفن الم تلقاكيا هن أورامة المترطائية الرس هن 
ايا 


العقل يحدث تبديلا على مسرى المرضى في الإنسان 


من أكثر مجالات البحث إثارة للاهتمام 4 حقل الشفاء الذاتي 
(التلقائي)» مجال العقل» الذي يركز على دور الذهن 4 تسريع عملية الشفاء 
عن طريق تقوية الجملة المناعية. 

لقد استبعد هذا المجال ب2 السابق واعتبر وهما لا يستطيع الصمود 
للواقع» إلا أنه قد تم التسليم بوجود دور هام للعقل مساعد على الشفاء. 
والحقيقة أن فرعا جديدا هاما قد استحدث مؤخرا هو 'علم المناعة النفسية 
العصبية" /[1161115011111111111018 253:610. وهذا الفرع قائم على النظرية 
القائلة أن مواقف الناس وعواطفهم مرتبطة بأجسامهم ارتباطا ماء أي بأدمغتهم 
وأعصابهم وغددهم الصم وجملهم المناعية. 

کو اوتنك و و نواد اضيب اكب الما غك اا عل نهك 
المناعية» مسببة للانسان أحاسيس شتى من بهجة أو حزن... الخ. وهناك أدلة 
آ خد ك الآززياد :جاخ لالات النفسية والرؤهينة اسان اقرا تكن أن 


يحدث تبديلا على مسرى المرض 2# الإنسان. 


V۲ 


نظام تعاون 
بين الجهاز العصبي والجهازالمناعي لمقاومة المرض 


يقول الدكتور 'فرانز انجلفنغر رئيس تحرير المجلة الطبية الإنجليزية 
السابق: إن 7/7/0 من الأمراض التي نذهب إلى الطبيب لمعالجتها > يمكن للجسم 
أن يعالجها بنفسه دون تدخل طبي. 

ويقول د. هربرت بنسون "الأستاذ ‏ كلية الطب جامعة هارفارد: عن 
الترسانة الطبية من دواء وتقنية لا تمكن الأطباء من علاج أكثر من ربع 
الأمراض التي تصيب الإنسان» وبقية الأمراض إما أن تشفى بنفسها أو لا علاج 
لها. 

ولا يوجد طبيب لم ير أو يسمع عن حالات شفاء مرض ما دون سبب طبي 
و اض :لشن مكل هدا لالات لم ترك عند ها )ل طا لدراستقها» اما 
لزحمة العمل أو إرجاع الآمر إلى ظروف خاصة لم يفهموها وبالتالي لم يدققوا 
بالبحث عنها. 

اق الشقاء الق امن لكو هو ار ك كان يعدت دوا ممه أن وقد 
الطب والدواء» لكن أحدا لم يتوقف عند تلك الظواهر التي يرجعونها عادة 
لأسباب مختلفة غير علمية أو طبيعية. يقول الدكتور 'نورمان كوزني' إنه ج 
وذاية سيقن الكنانينا عدم القون و قن اسا نه هده اهر ارول 
أن يجد كيف يمكن للجسم البشري أن يعالج نفسه ويشفيها سواء من جرح 
إصبع أو التهاب مفاصل أو اضطراب ك المعدة أو نزلة برد وحتى من أمراض 
كبرى كالسرطان» لكنه وجد نفسه ب4 طريق مسدود. هناك جهاز خاص 
للشفاء الذاتي لم تأت على ذكره فهارس كتب الطب أو قواميسه ومجلاته: 
ولا يوجد مدخل خاص لجهاز العلاج الذاتي 5/5661 116211285 5611 مع أن 

۷۲۳ 


هناك مداخل لجميع أجهزة الجسم المختلفة› ليس هناك إلا عناوين تندرج تحت 
أجهزة أخرى مثل "الجهاز المناعي"' 5575]6111 11111111116 أو تحت اسم الخلايا 
لنظام العلاج الذاتي بالرغم من أهميته. 


The Healer Within 
"الشاك الداخلي" عنوان كتاب مؤلفيه - ستيفن لوك ودوغلاس‎ 
كوليجان - متخصصان 2 موضوع الشفاء الذاتي » ويكشف المؤلفان لآول‎ 
مرة 4 العصر الحديث عن أهمية وتناغم العقل والجسملمقاومة المرض‎ 
والتحديات الصحية الخطيرة التي تواجه الإنسان» خاصة التعاون بين الجهاز‎ 
العصبي والجهاز المناعي 2 نظام علاج ذاتي غير مرئي للقضاء على الأمراض.‎ 
ويبدو من خلال هذا الكتاب أنهما يركزان على انبثاق علم جديد 2 الطب ما‎ 
Psycho Neuro Immunology اختصار ل‎ PIN زال 2 بداياته» يسمى‎ 
المكونة من ثلاث كلمات 2553:1010 بمعنى النفس و 1161110 الأعصاب و‎ 

11111101081 علم المناعة. 


العقل يعالج الجسد 

لقد تنبه الأطباء منذ زمن» إلى عنصر شفاء لا علاقة له بالدواء ولا يبوح 
بسره لا إلى التحاليل الطبية أو الفحوص المجهرية أو الاختبارات المعملية» 
عنصر له علاقة بمخ الإنسان وعقله وحالته النفسية. فهناك جزء من مخ 
الإنسان يؤدي لخلق ردود فعل لدى الجسم ضد المرض. وقد وجد هذا الفهم 
منن 'أبقراط" بل وما زال يعتقد به الصين فيما يسمى 171711618 لكنه 
يعتبر 2 العصر الحاضر من الأمور الشعبية (الفلكورية)» خاصة منذ قال 
ديكارت كلمته الشهيرة إن الإنسان مكون من جهازين: العقل والجسد 

٤ 


ودراسة كل منهما تحتاج إلى طرق مختلفة. ومن يومهاء ومنذ عصر النهضة» 
بدأ التقدم العلمي بالتجريب على الجسم البشري لمعالجته من الأمراض بمعزل 
عن العقل وعلاقته بهذا العلاج» مما أدى إلى كل هذه الاكتشافات الطبية 
مع كم هائل من المعلومات والتكنولوجيا الجديدة 4 مثات من الكتب 
والمجلدات» بحيث لم يستطع الكثيرون متابعة هذا الاتجاه حتى 4 الفروع 
التي يتخصصون فيها. 

ومن الحالات المرضية التي يستعرضها د. لوك ود. كولبيجان والتي شفيت 
بشكل غامض ودون سبب واضح الأمثلة التالية: 

استوقفت الدكتورة برونو كلوجفر حالة مريض بالسرطان 4 جهازه 
اللمفاوي» وكان ب4 مراحله المتأخرة ولم يبق له سوى أيام ويموت. وكان هناك 
علاج جديد ستجري تجربته على بعض مرضى السرطان هو: الكرويبوزني 
12ا وتحت إلحاح المريض وافق الطبيب على تجربة العلاج عليه مع 
عدد آخر من المرضى. ولم تأت نتيجة العلاج بفائدة إلا مع هذا المريض» الذي 
زالت آورامه السرطانية وشفي تماما تقريبا.وحين أعلن ك المجلات الطبية عن 
فشل هذا الدواء» وعرف المريض بذلك» انتكست حالته وعادت الأورام ثانية 
ودخل المستشفى+ شاخبره الطبيب أن :هناك علاجا متطورا أن من هذا الدواء: 
وحقنه به» فشفي تماما مع أنه لم حقنه إلا بماء مقطر. ومن هنا بدأ الطبيب 
دراسته على جهاز الشفاء الذاتي 4 جسم الإنسان. 

يقول أحد الأخصائيين 4# الجهاز المناعي لجسم الإنسان: "أعرف 
بالتأكيد أن هناك تأثيرا من المخ ب4 جهاز المناعة» لكني لا أستطيع القول 
كيف يتم ذلك» ولا يمكنني أن أحدد الطريقة العلمية لهذا التأثير حتى أثبتها 
وأسيطر عليها". 


جهازالمناعة ليس له مركز محدد 

إن المتخصصين 2 جهاز المناعة قلقون من هذه الظواهر والحالات التي 
تشفى بشكل غامض ودون سبب واضح» وإن حاولوا تجاهلها لآن لديهم 
الكثير من الأسئلة الفسيولوجية المحضة التي عليهم أن يجيبوا عليهاء خاصة 
أن جهاز المناعة من الأجهزة المراوغة التي ليس لبا مركز محدد معروف كبقية 
أجهزة الجسم» فالجهاز التنفسي مركزه الرئتان» والجهاز الدموي مركزه 
القلب» والجهاز العصبي مركزة المخ؛ آما الجهاز المناعي فهو يتحدى الوصف 
التشريحي العادي 'إنه كحقيبة جواله من الخلايا دون تشريح ثابت" كما 
وصفه أحد الأطياء. 

يقول الدكتور 'سيراف" الحائز على جائزة نوبل وأستاذ علم الأمراض 
(الباثولوجيا)ك جامعة هارفارد: 'علم المناعة من أكثر العلوم تعقيداء والأكثر 
تعقيدا منه هو دراسة كيفية عمل المخ . وهو علم حديث» ما عرف 4 ربع 
القرن الأخير عن جهاز المناعة أكثر مما عرفه الإنسان 2 آلاف السنين 
الماضية»؛ وما زالت الألغاز كثيرة» وما زلنا بعيدين عن الفهم الكامل لعمل 
هذا الجهاز لتعقده وتركيب أجزاته» والعلاقة بين المخ وهذا الجهاز تثير كثيرا 
من الأسكلة. 


جهاز المناعة وذاكرة خلاياه 

إن جهاز المناعة السليم ظاهرة رائعة من الظواهر الطبيعية التي آبدعها 
الخالق» وهو مبرمج ليتعرف أي خلايا غير خلايا جسده أو غريبة عنه ليقوم 
بتدميرهاء وآهم ملمح # هذا الجهاز العجيب هو ذاكرتهء فإذا تمرف مرة على 
عدوى وأنتج لبا ما يقضي عليهاء فهو لا ينسى أبدا هذه التجربة؛ فمن مواجهة 
واد ل مداع ا بجاح ضيه اضوية بحاس EE A‏ 
كأ :فاقدة التطمية هد الآمزاضء وا سبد كرا و العدوق الناصةية. 

۷٦ 


تولد الخلايا المناعية 4 نخاع العظام» يحمل الدم نصفها إلى الغدة 
الصعترية 1117711115 تحت عظمة الصدرء وهي مصدر القوة البرمونية» فتقوم 
بتحويل هذه الخلايا إلى نوع يطلق عليه 6115© -1'» وتعرف هذه الغدة الآن بأنها 
هي التي تحول خلايا المناعة الوليدة على خلايا قوية. وهذه الخلايا هي خط 
الدفاع الأول 2 الجسم ضد أي شيء غريب يدخله» كما تقوم بحماية الجسم 
من السرطان» مثلاء بتدميرها الخلايا غير الطبيعية قبل أن تقوى» كما أنها 
تضبط إيقاع الجهاز المناعي. 


يتكون الجهاز المناعي من: 
.١‏ خلايا 1 وهي عدة أنواع: 
أ. خلايا 1 المساعدة 06115 -1' 1161061 وهي التي تأمر بالبجوم وترفع 


من مقدرته. 
ا 


ج. خلايا 1 القاتلة ١1ات‏ وهي التي تدمر الخلايا السرطانية التي 


بالمرض. 


وكل ذلك يتم عن طريق إشارات كيمائية تسمى LymphokineS‏ 
وخلايا 1 هذه التي يهاجمها فيروس الإيدز ويدمرهاء خاصة الخلايا المساعدة 
التي يملك منها الفرد ضعف عدد الخلايا المثبطة. وحين الإصابة بمرض الإيدز 
ينقلب الحال فتصبح الخلايا المثبطة أكثر من المساعدة. 
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. خلايا ب 8.٥٥118‏ وهي مساعد أساسي 4# سرعة الاستجابة لطلبات 
جهاز المناعة» وهي مهمة لقدرتها السريعة بلحظات 4 تصنيع المادة 
المضادة التي تحارب الفيروسات والميكروبات والجراثيم» فحين تتسلم 
الإشارة بنوعية المادة التي يفرزها العدو تتضاعف أعدادها بسرعة عن 
طريق الانقسام الذاتي وتبدأً بإفرازها المضادات الموجهة للدخيل ثم 
تتحول إلى خلية بلازمية» هذه المضادات تتصرف بعدة طرق: بعضها 
يبطل مفعول السم الذي تفرزه البكتيريا الغازية» والبعض يحاصر 
البكتيريا ويذيبها. 

. الخلايا الملتهمة 6357665 203850 واسمها مشتق من اليونانية بمعنى 
يأكل. بعضها يحاصر الغزاة ويلتهمهاء وبعضها الآخر مختص 2 التهام 
نتائج المعركة من الموتى» ولبا مهام أخرىء مثلا عند الامتتاع عن 
التدخين تتوجه هذه الخلايا إلى الرئتين وتلتهم ما علق بالشعب البوائية 
من آثاره. 

Ves .‏ 1111ل هذه خلايا مناعية اكتشفت 3 أواخر السبعينات من 
القرن الماضي وهي مثار اهتمام الباحثين ب2 العلم الجديد 81/1. فهي 
قاتلة بالفطرة وما زالت لغزا حتى الآن» ومن وظائفها الغريبة أنها 
تستطيع تعرف الخلايا الشاذة 2 الجسم قبل أن تبدأ شذوذها أو تلك 
التي تسبب ورما... وذلك دون خبرة سابقة» فتقتل هذه الخلايا بصمت 
دون أن تسبب بأي ضرر للخلايا المجاورة وبالتالي للجسم. 

Mast 06115 .‏ خلالا مناعية مهمة وهي نصف شفافة وشبه كروية› 
مليئكة بحبيبات عبارة عن مادة كيماحيوية مركزة مكونة من: 
البييبارين 11622111 وال سيروتونين 56101011117 والب ستامين 


.Histamine 


Y۸ 


نمل اهعم تتاو ع عق EE Le Sak PN‏ 
الخلايا مركزة 2 الجلد والعينين والآنف والفم والرئتين والأمعاءء وتلعب دورا 
ا الما ف و |طلقت شن فاه 
كردا كف ea‏ ك ea SE‏ 
فک هدا ا ا لحم ر ما بإظالاق الا مما مودت إن 
انخفاض ضغط الدم وحدوث أزمة قلبية. ورد فعل هذه الخلايا سريع يتم ب 
E‏ والسوال الهم سن حكن هدر شان ATLASES‏ 
لبا علاقة بأجهزة الجسم الأخرى؟ 


ساعة حيوية 

لقد كان الاعتقاد حتى سنوات قليلة ماضية» أن الجهاز المناعي يعمل 
مستقلا بذاته عن أجهزة الجسم الأخرىء؛ وذلك بعد عزل بعض الخلايا المناعية 
ے أنابيب اختبار ووضع بعض الأعداء الطبيعيين معا - فيروسات وبكتيريا - 
فتصرفت هذه الخلايا كما تتصرف داخل جسم الإنسان. 

لكن التجارب والأبحاث أثبتت العكس بعد ذلك. فالبحوت المتقدمة 
بالمجاهر الالكترونية وبطاقات الإشعاع الكيماوية والأدوات الخاصة بالجينات 
أثبتت أن وراء جهاز المناعة قوة لا علاقة لبا بالمناعة» تشكل وتطور وظائف 
النظام المناعي» وأن هذا الجهاز يعمل حسب ساعة بيولوجية داخلية وأخرى 
خارجية» فيكون 24 أضعف حالاته الساعة الواحدة بعد منتصف الليل» ثم 
ترتفع قدراته ليصل إلى أعلى نقطة الساعة السابعة صباحاء كما تقل قوته عن 
معدلبا بعد الظهر وش المساء. وهذا يفسر جزئيا اختلاف تأثير الأدوية الخاصة 
بالجهاز المناعي 2 أوقات اليوم المختلفة كما تتأثر قوته وضعفه بنوع الغذاءء 
فالغذاء المحتوي على الزنك والفيتامينات يقوي الجهاز المناعي؛ فهي تكون 
أساسيا هذا الجهاز. كما أن الآثار الجانبية للأدوية التي نتناولبا - خاصة 

۷۹ 


المضادات الحيوية - تؤثر سلبيا فيه. كما أن قوته تضعف بعد سن الستين 
خاصة خلايا 1. 
وقد ثبت أن الاكتئاب والحزن ولتوتر يضعف من قوى الجهاز المناعي› 
وأن الأمل والحب والهدوء النفسي يقوي من إمكاناته وحيويته بدرجة كبيرة. 
وقد ثبت أيضا أن هناك تأثير بالفعل من المخ 4 الجهاز المناعي› والأسئلة 
الصعبة هي: كيف يفعل المخ ذلك5 وما هي الحالة التي ينبغي أن يكون عليها 
العقل ليتمكن من فعل ذلك ثم هل يمكن السيطرة على هذه القوة العقلية 
المؤثرة ب2 الجهاز المناعي؟ 
من هنا فإن على العلماء والباحثين 4 علم 2111 أن يضعوا 4 اعتبارهم 
عدة نقاط للتغلب عليها : 
© الإعلان أن جهاز المناعة خارج أي سيطرة من أي جهاز آخر 2# الجسم. 
9 الإعلان أن العقل يمكنه السيطرة على الطريقة التي يحمي بها الجسم 
نفسه» والتنكر لما يشير أن جهاز المناعة يعمل دون مساعدة. 
*» أن يعرفوا بالضبط أين مقر العواطف والفكرء فمن هناك تأتي 
السيطرة على الجهاز المناعي. 
* أن يكتشفوا الطريقة التي يعمل بها هاذان الجهازان - العصبي 
والمناعي- وما هي الرابطة أو الروابط التي تصل بينهما. 


للآن ليس هناك وسيلة علمية دقيقة لقياس قوة الجهاز المناعي لدى فرد 
من الأفراد. وكل ما يمكن عمله إجراء عدة اختبارات مختلفة كل منها 
يقيس عنصرا محددا ليعين فاعلية الجهاز المناعي جزئيا. 

هذاء وقد أثبتت الأبحاث والتجارب العديدة التي أجريت أن الجهاز 
المناعي لا يعمل 2 فراغ بيولوجي» وأنه حساس للمؤثرات الخارجية» كما 


برهنت التجارب التى أجراها 2 "روبرت أور" إمڪان التأثير 2 الجهاز المناعى 
A»‏ 


بتقويته أو بإضعافه بوسائل لبا علاقة بالمخ» كما ثبت أن تدمير الغدة 
الصنوبرية يوقف هذا الجهاز عن العمل. 

كيف تتم العلاقة بين الجهاز العصبي - المنتشر ‏ كل جسم الإنسان 
ومركزه المخ - والجهاز المناعي؟ وما أهمية الأعصاب 2 هذا الجهاز؟ 

يبدو أنه بدأت تظهر احتمالات شرح كيفية اتحاد المخ والعقل مع الجهاز 
المناعي لجعلنا مرضى أو أصحاء. كما أن الكثيرين بدأوا يضيقون بالعلاج عن 
طريق الكيماويات والآلات والكهرياء والأسلاك والأنابيب وما شابه» وبدا 
الإقبال على العلاج بالطرق والأساليب الجديدة دون تدخل علاجي كيميائي أو 
إشعاعي - فيما يسمى بمجموعات العلاج العقلي - 101125 Mind Body‏ 
وقد كانت النتائج مدهشة ب2 معظم الأمراض تقريبا ‏ السرطان إلى 
السكري والروماتزم بأنواعه وغيرها. 


۸۱ 


الإيحاء يشفي أويمرض, 
يشقي أويسعد, يغني أو يفقر 


كل إنسان يرغب 2 أن يكون متمتعا بصحة أكمل وحيوية أكثر: 
كما يرغب أن يكون أسعد حالا وأشجع وآقوى مما هو عليه. 

لقد أظهرت الأبحاث المنظمة والمعتمدة على ملاحظة العقلء أن العقل 
الإنساني لديه قدرات خارقة تفوق القدرات المعروفة للشخص العادي. ومن هذا 
الكشف والمنطلق ينبع سر النجاح الذي يعتمد على تدريب أنفسنا ب2 أن نستمد 
منها ونطلق القوى الكامنة 2 أعماقهاء لتساعدنا 2 التقدم والنمو والتمتع 
بالصحة والحيوية والسعادة والنجاح. 

إن سر هذا النجاح يعتمد على فهم لآنفسناء فقد تبين للعلماء أن الجهاز 
الفط يكن أن يتاك باش الحقلية. كفلينا أن :تعمل بحا للتعفيق اهتداقنا 
السامية ونمو أجسامنا صحة وحيوية وشباب. كما ينبغي إزالة الاتجاهات 
السالبة من عقلنا وتفكيرناء وزرع بدل منها اتجاهات وأهداف إيجابية هي 
الأنموذج الذي نرغب 2 تحقيقه من صحة وعافية سعادة ونجاح وشباب دائم. 

لقد قال الفيلسوف سقراط قبل أكثر من ألفي سنة لمعاصريه: «أرجو أن 
لا أعمل إلا شيئا واحدا وهو إقاعكم» كبارا وصغارا أن لا تفكروا 
بأشخاصكم., أو أملاكحكم: بل اعتنوا قبل كل شيء بتحسين الروح» 
وسموها). 

الدماغ والعقل عالم غامضء يتجاوز حدود المعرفة» إنه كون عجيب» 
فما هي تلك المادة البروتينية» تلك الكتلة البلامية الرمادية التي تعي ذاتها؟ إن 
الدماغ عضو كبقية أعضاء الجسد. لكنه يختلف عنها 4 كونه يولد 
أفكارا. ولكن ما هو العقل؟ ما هو الفكر؟ من أنا؟ 


AY 


هذه استتلة ا وک قرم عت و کل جف مده رقف 
دهشة. كيف أن ذلك المزيج العجيب من الأعصاب واسطة لتولد الأفكار 
والعلوم والفنون والحياة. 

ج أعماق العقل الباطن يكمن جوهر الحياة» بقوته اللانهائية التي 
وضعت بين أيدينا. وإن كل إنسان يستطيع استعمال هذه الطاقة - طافة الحياة 
وجوهرها العقل الباطن - لتخدم ما يريدها عقله الظاهر الموضوعي الشعوري 
من رغبات وأهداف. فما علينا سوى فهم هذا الجوهر الخلاق والعمل بتتاغم 
وانسجام معه. 

بهذا الفهم يستطيع الإنسان تحقيق ما يرغبه ويهدف إليه من صحة 
وسعادة ونجاح وسلام. كل هذا يعتمد على فهمنا وتطبيقنا إلى هذا المبدأ 
الكوني' مبدأ الحياة التي هي خلف كل شيء 2# الوجود. 

هذا الكتاب الذي بين يديك قد كتب لإعطاء كل إنسان فهما أعمق 
إلى إمكاناته الخفية ولبيان الطريق إلى استعمال الطاقة اللانهائية الكامنة > 
RENEE Î‏ 

ما عليك إلا العمل بانسجام وتناغم مع جوهر الحياة (العقل الباطن 
الخفي) وسيصبح ملك يديك. وبواسطته تتغلب على الأحوال والصعوبات التي 
تواجهها كل يوم» كما يمكنك الحصول على ما تحتاجه لصحتك وسعاتك 
وإرشادك إلى الطريق الصحيح المستقيم. 

إذا كان جوهر الحياة» من القوة بحيث ينمي صدفة» أو مخلب» وبحيث 
يمكن أنواع الكائنات الدنيا من العيش والحياة» فكر ما يمكنه أن يعمل 
لك» أنت أسمى أنواع الحياة على الأرض. إنك مخلوق لك أن يعمل لك» أنت 
أسمى أنواع الحياة على الأرض. إنك مخلوق لك عقل يمكنك من الفهم ولعمل 
بتناغم مع جوهر الحياة» حيث يعمل محققا أهدافك نجاحا وصحة وحيوية 
وشبابا. فهو يعمل حسب رغبة وتوجيه عقلك الظاهر الشعوري. 

3 


ال غعااق يجمه ادات وتن مهدر اكه دة اها ا 
OU A SE EE‏ ومو Rg SANGER‏ 
العجز والمرض» والغنى والنجاح أو الفقر والفشل. والعقل لديه من القوى 
افا ف ركا ا و ووا ن كه توفي الاك ات و لقو 
لمقاومة آي مرض. 

كتب الجراح الشهير السير هنيج أوغلري: «الرجل السعيد لا يصيبه 
الشرظاق آبدا الخلا ت الأول آل غالبا ما يبدا هجوع السرطان فيا كانت 
JASE as‏ مدن ENA‏ بحري مكاوقة جا لولم أو بحادقة مان هذه 
من االات الايد ال تحن أن قو خابط كانت شق اندشانالسرطاة 
قد أزيلت). 

نقد شيف أن للعلق و ادويق ن هاي ده کر 
e‏ آن العاينا نس a‏ المعلياة الشفاقية. 
كما أن الدعاء والذكر علاج نفساني يقوي النفس» ويخفف من آلامها 
وأعزانها سعد وكرنيا | gE E ESS E REE‏ لامها 

4 التوتر والضغط يكمن جذور كل الآمراض الحديثة: أمراض القلب» 
قرحة المعدة» السرطان وغيرها. هذه الأمراض ما هي إلا نتيجة عدم التلاؤم مع 
ا ا من ا :وعدم الغدره غات ا ای دی لتقل و 
الذي يواجهنا ڪل ساعة وكل يوم. 


الحيوية, التوازن, الاسترخاء العميق, والنقاء. .. 
هذه هي الأسس ب خلق وحفظ حالة صحية ب العقل والجسم إن الصحة 


والمرض رهن فكر وشعور ونفسية الفرد. 


A٤ 


والفكر يمكن أن يسبب المرض والشفاء منه على حد سواء. كما أن 
آخر الدراسات والتقارير تقول إن 1۸٥۵‏ ممن يتردون على العيادات الصحية 
يشكون أمراضا آسبابها نفسية. 

وجاء العلم الحديث ليؤكد الحقائق التي قال بها الحكماء والعلماء قبل 
مئات السنين والذين لم يكتفوا بالتصريح بل وضعوا المعادلات والأنظمة 
والتمارين» وأوصوا بأنواع الأكل وطرق العيش ونمط التفكير وتوجه الشعور 
والعقل ليتغلب الإنسان على الاعتلال والمرض. 

فهم أدركوا قوة التفاعل بين العناضر الأساسية المتداخلة والمتفاعلة د 
تركيب الإنسان وهي النفس بجميع مستوياتها الواعية واللاواعية؛ الجسم 
وعناصره المرئية وغير المرئية من طافة حيوية بالإضافة إلى الفكر. 

خلق الله الجسم البشري ب2 أحسن تقويم» و4 كل خلية من الجسم دماغ 
N4‏ وجهاز أنزيم مهمته إدارة شؤون تلك الخلية ونقلها إلى الوضع الصحي 
المشالي. لدى تناول الأطعمة الطبيعية يقوم جهاز الخلية بالتنسيق مع الدماغ 
المركزي بتحويل ذلك الغذاء إلى طاقة. وعباً سبحانه الغذاء الطبيعي والجسم 
الحي بالأنزيمات والفيتامينات القادرة على تشغيل الخلايا ‏ عملية التحليل 
والبضم والتخلص من الفضلات والسموم. 

اختياراتتا غير الحكيمة هي التي أدت بصحتنا الجسدية والعقلية 
والنفسية والروحية إلى الباوية التي يعيشها إنسان العصر الحديث. عملية أخذ 
الغذاء الصحي هي عملية النمو» ونحن كمخلوقات حية ننمو يوميا. ولكن > 
غياب الغذاء الطبيعي المتوازن تختل عملية الخلية وتبدأ المرحلة المضادة للنمو من 


عجر ومرص وهرم. 


سوء التغذية وحياتا الحالية المعرضة للأحدات المتلاحقة والتقلبات 
السريعة المفاجئة والصدمات تؤثر تأثيرا كبيرا على حالتنا النفسية وعلى 
جهازنا العصبي الرقيق الحساس. 

فيحدث اختلال ب4 البرمونات والمحفزات العصبية التي تؤثر على الجهاز 
المناعي الذي هو جهاز حماية الجسم. 

وعندما يختل الجهاز المناعي يحدث اختلال 4 أنسجة وأعضاء الجسم 
مما يسبب ب4 ظهور الأمراض مثل: مرض السكري» السرطان:» التهاب 
المفاصل؛ الصدفية» الربو» سقوط الشعر وابيضاضه» ضغط الدم المرتفع» 
الذبحة الصدرية» قرحة المعدة» التهاب القولون» ضمور العضلات» الأكزيماء 
الحساسية» البهاق» أمراض الروماتزم والجلطة الدماغية وغيرها. 

إن تكوين الخلايا الحيوانية وتطورها يدل على أن الطبيعة لا تعترف 
بالعجز والمرض والشيخوخة بمعنى الضعف والانحلال» فهذه تأتينا عادة من 
الخارج وليس من الداخل؛ ما لم نسئ استعمال أجسادنا بالخروج على قوانين 
الطبيعة. 

منذ بضع سنوات وضع مجموعة من العلماء بمعهد روكفيلر أنسجة حية 
وهيأوا لبا الظروف المناسبة من الوسط والغذاء والغسيل بين الفترة والأخرى, 
فظلت تنبض بالحياة طالما الظروف المناسبة مهيأة 2 الوسط الذي وضعت فيه. 
ويرى هؤلاء العلماء أن 2 الإمكان بقاء مثل تلك الأنسجة حية ما دامت 2 أمان 
من العناصر الخارجية البدامة. 

وي دراسة حياة الأميبا الكائن الحي المكون من خلية واحدة والتي تبدي 
ما يشبه التفكيرء فتختار طعامها بعناية وتسلك طرقا خاصة أثناء تنقلها. قد 
ثبت أن الدورة الطبيعية لحياة الأميبا لا تحتوي على الشيخوخة ولا الموت. إذ 


هي: ولادة فشباب»› فمراهقة فنضوج› ثم انقسام إلى حائنين صغيرين» يمر 


اله 


كل منهما بمثل هذه الدورة. أما المشاهد من موت ملايين الأميبا فإنما يحون 
بتأثير العوالم الخارجية. والأميبا أقرب صورة للخلايا الفردية 2 جسم 
الإنسان» فهذه الخلايا تمر بمثل أطوار حياة الأميبا. 

إن كل خلية 4 جسمك لبا ذكاء خاص بها وهي تستجيب إلى توجهاتك. 
هذه الخلايا كلها تنمو وتخلق نفس الأنموذج الذي تمدها به. لذلك إذا كانت 
الصور التي تعطى للعقل الباطن وجوهر الحياة صور الصحة والشباب 
والحيوية» فإن الطاقة الخلاقة لجسمك سوف تبني جسم متقن على غرار 
ا 

من آهم أسباب العجز والمرض والشيخوخة عند الإنسان تجمع الرواسب 
ل مار ال وة وموك أن مح فو ادرو إذا حرصت ا الا 
تسرف ك تتاول الطعام؛ فإن إرهاق الجهاز البضمي بتحميله ما لا طاقة له من 
العمل ب تمثيل الطعام والتخلص منه» يؤدي إلى زيادة تلك الرواسب» وينبغي ج 
الوقت نفسه أن تشرب كل يوم ما يتراوح بين ستة أكواب وثمانية أكواب من 
لماء. كما أن عصير الفواكه والخضار يفيد 4 تحقيق هذا الفرض» وكذلك 
ا غ نطلافة القسية: واتواظئة تعلخ الرياضة الكنيفة الطكسة کا رومن 
تناك على" تتف التنيق كا لضفن الكل الق ن امه غوامل اصع 
والعافية» والأوكسجين الذي يمتصه الدم خلال الرئتين يحمل إلى كل خلية 
من خلايا الجسم حيوية وصحة وشباب. 

ليست مخالفة القوانين الطبيعية للصحة هي وحدها سبب المرض» فهناك 
اواك عض ا شرق اا هة المي وك شرف وات و فة 
والغيرة والحسد والحزن» لآنها تخلق سموما 4 الجسم تسبب شيخوخة خلاياه 
وموتها. كما تسبب اضطرابا 4 وظائف كثير من آجهزته» وخاصة إفرازات 
الغدد التي تقوم بدور هام # الصحة وطول العمر والشباب الدائم. 


AY 


الإيحاء السلبي يسبب المرض» فإذا كنت تفكر دائما 4 أنك مريض› 
ككف PEE ETE LS‏ شوقن ان ذا صف سا EE‏ 
الصحة والحيوية فإن مقاومتك للجراثيم والميكروبات والفيروسات وللمرض 
تزيد وتتضاعف. 

ينبغي على كل إنسان أن يكون فهما أعمق إلى إمكاناته البائلة 
الخفية» وطرق استعمال الطاقة اللانهائية الخارقة الكامنة 2 أعماقنا 
والمحيطة بناء و قوة العقل ومجاهل الدماغ البشري. فالعقل الإنساني عالم 
غامض عجيب وسر عميق بدا العلم يصلنا إلى بعض أسراره العميقة الخارقة 
للطبيعة. يقول تعالى: و أنفسكم أفلا تبصرون › وش الحديث القدسي 


وصدق الشاعر إذ قال: 


دواؤك فيك وما تشعر وأداؤك منك وما تبصر 
وتزعم أنك جرم صغير وفيك انطوى العالم الأكبر 


كيف تسيطر على عقلك البا سن؟ 
السيطرة على وظائف جسمك وإعادة تركيبه من عمل عقلك الباطن. 
وعليه عندما تؤثر وتعطي عقلك الباطن فكرة أن الأنموذج لجسمك هو 
الفح ا و ف مسقي و اضر قدا ات 
ومو ا ف كاو دوكر ن اا و وو وا دول الا 
ي ا فخي ال ا ی ا و و 
اکت فی O‏ هن سيف فاخ AE E ES‏ 


حالا حيويتك الحامنة ويحررك من النقص والفساد والمرض. 


A۸ 


إن جسمك مريض أو صحيح بحسب الصور والتخيلات التي تعطيها وتؤثر 
بها على عقلك الباطن. إذا أعطيت وأثرت على عقلك الباطن فقط أفكار 
وتخيلات الصحة بدل أفكار وتخيلات المرض فسوف يكون لديك دائما 
جسما صحيحا معافى من العلل والآمراض. إن معظم الأمراض تبدأ من العقل 
الباطن» والسبب هو الخوف» الخوف من المرض أو من عدم قدرتك أن تمنع 
المرض. 

إن الله أعطاك جسما وخلقا كاملا 2 أحسن تقويم- وجسمك خلق 
لكي يكون متمتعا بالحياة والصحة. والطاقة الحيوية طبيعية بالنسبة له فعليه 
أن يبقى معافى وحيويا 4 كل الأوقات. فإذا عرفت كيف تفكر بصورة 
صحيحة واعيا لصحتك» بإمكانك أن تتمتع بعقل صاف وقلب قوي وجسم 
العقل البا سن وإيحاء العقل الواعي الظاهر : 

عقلك الباطن يقبل إيحاءات عقلك الواعي الظاهر خاصة الممزوجة 
بالعاطفة. قدم إلى عقلك الباطن فحكرة أن التمارين الرياضية التي تمارسها 
سوف تنمي عضلاتك وتحسن أداء أعضائك بصورة متقنة» ثق أن العقل الباطن 
بعمله السحري الطبيعي سوف يقوم بالمهمة الموكلة إليه بصورة متقنة وأكيدة 
فهذا هو عمله وهذا هو قانون الطبيعة والحياة. 

كل واحد منا يملك جميع العناصر التي يحتاجها لينمو إلى إنسان صحيح 
الجسم سليم العقل والإدراك. كما أنه حقيقة ظاهرة أن صورة جوزة البلوط 
الصغيرة تملك وتحتوي بداخلها جميع المقومات والعناصر اللازمة لتنمو وتصبح 
شجرة بلوط باسقة عملاقة. 

تخيل باستمرار بعين العقل الصورة التي ترغب تحقيقها. إن الفكرة التي 
تحملها عن نفسك اليوم سوف تكون البذرة لتحقيق ما ستكون + المستقبل. 

۸۹ 


نقالة اتظر كسا رن الكل العلا #اوشوكه سمه فتك اليا ملف هذه الا ر 
ا 

إن العقل الباطن يتقبل بدون مناقشة أو منطق» آي شيء تفكر فيه وإن 
كان صحيحا أو خاطئًا.إنه يعمل كآلة حاسوب ''0111011161)" يعطي من 
اللو مات ها ادحل ال ها 

إذا فكرت بالمرض بدل الصحة» فإن عقلك الباطن يستجيب لبذه 
الأفكار بعد حين قريب أو بعيد» وإذا فكرت بالفقر يحصل نفس الشيء. 
ولكن إذا كرف اا د وا لف و الات الذاته فيقلك فاط شيب 
أيضا لبذه الأفكار الإيجابية التي يسمح عقلك الواعي الظاهر بمرورها إليه. 

إذا فكرت أقكارا إيجابية و4 اللحظة التي بدا العقل الباطن يمتصها 
انت 3 وفيت ادال اقكار سلمية للعفل الناظ: كيف لافار السب 
تلغي الأفكار الموجبة الأولى والنتيجة أنه لا يحصل أي شيء. 

هنالك حيلة صغيرة: بإمكانك تسريع عمل العقل الباطن وذلك بمزج 
الآفكار التي تمليها عليه بالعواطف والصور التي تريدها. العقل الباطن يحب 
الصور» والصور تساعد على المرور من العقل الواعي الظاهر والتركز + العقل 
الباطن ليقوم بدوره بالاستجابة وتنفيذها بسرعة. 

لتسريع استجابة العقل الباطن يمكنك أن تتظاهر بالشعور الذي تريد 
تحقيقه أولا. يمكنك أن تتظاهر بالسعادة والصحة حتى ولو لم تكن كذلك› 
وبعد مدة وجيزة يلتقط العقل الباطن هذه الصور المصحوبة بالعاطفة ويستجيب 
لبا. وأحيانا عليك أن تعطي العقل الباطن أمرا حازما بهذه الطريقة يمكن 
للعقل الباطن أن يلتقط الآمر ويستجيب له. 

بإمكانك أن تتخيل أو تتصور نفسك بمظهر الشباب والصحة والعافية حتى 
تشعر بهما. لا تهفكر كيف يستطيع العقل الباطن الاستجابة» وتنفيذ هذه 


۹۰ 


فكاو وا ا اكه مني اك ا ل ا 
التي خلق بها. فقط دع عقلك الباطن يعرف ما تريده واسأله أن يحققه لك. 

وإذا لم تكن واثقا أن ما تريده مفيد لك آم لا . كعمل جديد أو مشروع 
جديد أو سكن جديد أن ارتباط ما... أعطي رغبتك وطلبك للعقل الباطن 
بإضافة "بمشيئة اللّه' وتأكد أن النتيجة هي لخيرك. 

"الشبيه يجلب الشبيه". إن ما تتمسك به بعقلك لفترة من الوقت يجب أن 
يظهر لك. فالناس يحصدون ما يزرعون. 

قرر ما تريده والتزم بهذا القرار. ولكي تتمتع بالصحة والشباب الدائم» 
ركز تفكيرك على الصحة والشباب. إذا أردت المحبة من الناس فأعطي أولا 
القحية الحيؤ ذا روت أ کک هين انكر شه عي انا ر ت کا هد 
أوضاعك الحاضرة التي ترغب تبديلهاء» وركز بقوة على صورتك العقلية 
الجديدة» ركز على ما تريد وليس على ما لا تريد. 

أبعد من عقلك أفكار القلق والحسد والخوف والكره»ء ولا تخف من أي 
شيء لأن شعور الخوف كا مغناطيس 'ما تخافه يجلب لك" كذلك فإن أي 
فكر إيجابي تركز عليه سوف يتحقق لك. إن سر تحقيق الأهداف هو الرغبة 
بها بقوة عارمة. كل مدة من الزمن ثبت هدف واحد ب عقلك وركز عليه بقوة 
وثبات. 

تذكر شعار "كوا ©0011" كل يوم وبكل الوسائل إنني أحسن". هذه 
الطريقة أعطت نتيجة باهرة لعدد من الآلاف ممن استعملها بصورة دائمة. 
يمكنك تعديل هذا الشعار مثلا إلى كل يوم وبكل الوسائل أزيد نموا وتمتعا 
بصحة جيدة وعافية وشباب دائم. اذكر الشعار بقوة وعاطفة وإيمان وسترى 
اة ا نمف د عاف 


۹۱ 


الإيحاء 
وكيفية الوصول إلى العقل البا سني 


لقد عالجت كثير من المحاضرات والكتب أهمية التفكير الإيجابي. 
لكن السؤال المهم هوء "ماذا فعلت حول توجيه أفكارك حول هذه الخطوط 
والآراء؟ . فالمهم وضع المعلومات التي حصلت عليها موضع التنفيذ. 

ينبغي عليك أن تتعلم كيف تسيطر على اتجاهك الذهني. وهذا يتطلب 
منك التقيد بنظام وسلوك ذاتي مع استمرارية التطلع على هدفك ورغبتك. 
ولعلك سمعت من يقول "إن تفكيره هو الذي حال دون تقدمه ونجاحه'» هذا 
صحيح» لذلك ينبغي لنا أن نملاً عقولنا بالأفكار الإيجابية 4 كل الأوقات. 

يجب أن نشبع عقولنا بفكرة النجاح»والنجاح سيآتي ويحالفنا ك النهاية. 
صلاتنا وعلاقاتنا ومحيطنا يجب أن يعكس هذا النوع من التفكير. فلا أحد 
يستطيع النجاح بتمضية أوقاته ج المقاهي ولعب الورق وآمام شاشة التلفزيون. 

مهما كان نوع هدفك ك الحياة» عليك أن تعمل أي شيء ولو بسيطا 2 
اتجاه تحقيق هذا البدف. والواقع أنه بدون هدف» ليس هناك نجاح حقيقي› 
فكيف يمكنك معرفة ما حققت من أهداف. 

لا تضع أهدافا كاذبة أمام عينيك. ولكي يكون هدفك حقيقيا› يجب 
أن تريده بكل صدق» وأمانة» وتعتقد به. إنك ما تفكر وتعتقد أنه أنت. فحر 
فقط ك النجاح ولن يخيب آملك. 

واعلم أن التفكير الإيجابي بدون عمل أو حماس ليس له أي قيمة تذكر. 
وأنك تأخذ من الحياة» فقط ما تعطي الحياة» وتحصد ما تزرع. 


۹۲ 


نحن جمعيا نتاج بيئتنا ومحيطناء نحن نتاج الإيحاءات المباشرة أو الغير 
مباشرة التي أعطيت لنا. لقد تعرضنا إلى منبهات ومؤثرات معينة مرارا 
وتكرارا. إذا لم تكن المنبهات والمؤثرات مفيدة وموافقة» فإنا ننمي ونظهر 
الك الخوف الفديقه القلى وه الو اط و لإككلزفات الشصصية: 

إذا كنا نعتقد أن شخصية الفرد نتيجة للتكيفء فإنا نستطيع أن نجد 

يقة لإنتاج خصال شخصية مرغوبة وطيبة. إن الخصال الشخصية تنتج بج 

مستوى العقل الباطن. 

وإذا استطعنا أن نصل إلى العقل الباطن ونكيف هذا المستوى من العقل› 
فإنه باستطاعتنا حينئذ أن نعمل ما نرغبه حقا. 

إن مستوى العقل الباطن هو السبب ب نمونا وتقدمنا أو 4 منعنا من النمو 
والتقدم والنجاح. فكيف نستطيع أن نجعله يعمل لفائدتنا؟ة كيف نستطيع أن 
نزرع داخله إيحاءات إيجابية من الثقةة كيف نستطيع أن تخلص أنفسنا من 
الشعور بالنقص والإحباط؟ 

الجواب يعتمد على عادة تكييف العقل الباطن. إنه باستطاعتك أن تجعل 
عقلك الباطن يعمل ويحقق لك كل ما تريده وترغبه» كما أن باستطاعته أن 
يصبح صديقك الوے. 

لا يهم كم مضى من الزمن على مشكلتك. فيمكنك أن تتخلص منهاء 
وذلك بتكييف وبث وزرع إيحاءات فوية من الثقة والإيمان. 

هناك طرق مختلفة للوصول إلى هذه الغاية. وهذه الطرق والأساليب 
تختلف من شخص لآخر ومن حالة لأخرى. 

ونضا افك 1ت اساي ماد مك اوه خلال الحملقة وا ما دونه 
الوعي» أو من خلال درس ك الخطابة والحديث» أو تغيير البيئة والمحيط؛ أو 


من خلال استعمال العبارات التأكيدية الإيجابية الجازمة... الخ. 
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هذه الطزق فة على همان ا اة من طرق اتل نراف لشاف 
ويمكنها أن تفيد بصورة كبيرة. وهذه الطرق والأساليب تعمل على تنشيط 
لمكن الجا معو كدري زهو نماك A E‏ ابه سار 
E a‏ 


ما هي الطريق المباشر للعقل البا سن؟ 

الجواب بالتنويم المغناطيسي. بالتنويم المغناطيسي يمكنك أخذ إيحاءات 
ديناميكية مختلفة من المنوم المغناطيسي وهذه نعمل بكل تأكيد. كما أنك 
تحت الشويم القناطيسى الداتن كنك أن تعطى نفك الإيتحاءات الطتروزية 
المتاسبة: 

نحن نعرف أنه تحت الإيحاءات المغناطيسية» فإن شخص هياب» وجبان» 
وخجول يمكن أن يقال له أنه أعظم خطيب ك العالم» وسوف يبدأ يتكلم 
ويعطي أحاديث بليغة وفصيحة أمام جمهور ضخم دون خوف أو وجل. هذا 
العمل من المستحيل أن يقوم به بآي طريق آخر. 


ماذا يحصل في حالة التنويم المغنا بيسي؟ 

يوضع الشخص ئ حالة تقارب النوم. عقله الواعي الظاهر 2 حالة همود 
وسكون وقد كيف ليعتقد أنه أعظم خطيب أو مغني شهده العالم. هذه 
الإيحاءات تطبع وتزرع مباشرة ب2 العقل الباطن. 

لقد قلنا أن شخصيتنا هي نتيجة تعرضنا إلى مؤثرات معينة. وتحت التنويم 
المغناطيسي» يمكن أن تزرع وتطبع ك العقل الباطن إيحاءات الثقة بكل قوة. 
والنتيجة الحاصلة أوتوماتيكية» ويصبح الشخص من نتاج هذه الإيحاءات 
الجديدة. 


1: 


ناذا لا تسشطيم الإيحاءات الإيجابية من الثقة أن تظبع بصورة ذاكمةة ناذا 
لا تذهب مباشرة للعقل الباطن حيث من المؤكد أن تعطي تأثيرة 

غاد هذه الأيحاءات إ3ا "لم يصاحبها عا طف فة حيقى على الس 
مستوى العقل الواعي الظاهر. فقط بالتكرار المتواصل الدائم يمكنها من 
الدخول إلى العقل الباطن. 

4 التنويم المغناطيسي الطريق مباشرة بصورة أكبر. بإمكاننا أن نجمع 
التنويم والحماس» والتفاؤل» والإيمان. 

بالنسبة للاإيحاءات الإيجابية المعطاة على مستوى العقل الواعي الظاهرء 
إحدى طرق التنويم التكرار. فهذا يزيد قوة ترسيخ واستجابة وزرع الحالات 
المرغوبة. 

كل واحد منا يقبل الإيحاء؛ بعضنا أكثر من بعض. التتويم المغناطيسي. 
يعني استعمال حالة عالية من الإيحاء. وليس هناك ما يوجب الخوف. فالتنويم 
يستعمل خاصية طبيعية ج الشخصية الإنسانية. وإذا لم تعجبك هذه الطريقة 
المباشرة السريعة؛ هناك عدة طرق تعمل بصورة جيدة ولكن ليس بنفس 
اة 


إليك -ريقة يمكنك استعمالها بكفاءة: 

هدفنا بالطبع؛ هو الوصل إلى حالة إيحاء إيجابية عالية 4 العقل الباطن. 
ونتيجة لبذه الإيحاءات» يمكن طبع وزرع تكيف جديد من ردود الآفعال. 

ربما سمعت طبيبا يقول: لا أستطيع عمل أي شيء للمريض. الآمر الآن 
متروك له إذا أراد الشفاءء» فسوف يشفى". 

هذا صحيع إلى خد ماء لكن غالبا ما يكون المرضن هو الواسطة 


الوحيدة للشخص كي يجلب الانتباه. ربما إعطاء المرض شعورا بالأهمية. ربما 
° 


عرفت أشخاصا يمرضون عندما لا يستطيعوا الوصول إلى غايتهم» أو عندما 
يريدون تجنب عمل بغيض غير مرغوب فیه. 

فق قله انيما شاد يقر اقل فاظن بإذارة وقي الوظاتت 
ا EE‏ ]اقيم اشع هذ 
السقوط من السريرء وهو 2 حالة يقظة ووعي وانتباه 4 جميع الأوقات. 
أحلامنا تنبع من العقل الباطن. وهو مخزن لكل ما تعلمناه منذ طفولتناء 
وعندما يكيف بطريقة ماء فإنه يستجيب بنفس الأسلوب والطريقة خ كل 
الأوقات إلا إذا أعيد تكيفه وبرمجته بصورة جديدة. 

هذه الظريقة فا قبل :التو يدقاكق فف نت ك الفرائن + والثون مطفناء 
وأنت على استعداد للنوم. الآن أعطي نفسك إيحاءات عقلية من الاسترخاء. 

قرا ان تن على عات سيد :التو عبا قر و الخالة ر هن 
الحالة التي يتفاعل فيها العقل الواعي الظاهر والعقل الباطن - حالة موجة ألفا 
الدماغية - علينا الآن أن نعطي أنفسنا عقليا أي إيحاءات نرغبها أو أهداف 
نريد تحقيقها. حتى ولو نمت فلا تيأس لأن الإيحاءات سوف تحمل وتصل إلى 
اقل اا 

فكدما ق N E E A ESE‏ 
SEALE Se ESN ks‏ مكار i EE‏ 
امام وخا م الاشطراب» فزن الفرى المسينه الفاهلة غ الباطن بمو 
تستجيب وتجلب أوضاعا وظروفا ملائمة» وأفضل 4 كل شيء. 

وعندما تبدآ ج التحكم 2 عملية تفكيرك» وتزرع 4 حديقة عقلك 
الباطن أفكارا إيجابية» فإنك تستطيع أن تستخدم قوى عقلك الباطن 2# أي 
مشكلة أو صعوبات وتتمكن من حلها بطريقة مناسبة لخيرك»وسوف تصبح 


1 


فعليا متعاونا بشكل واع مع القوى اللامحدودة ومع قانون السلطة المطلقة الذي 
يحكم كل شيء. 

إن الرجال الحكماء الذين يملؤهم نور روحاني داخلي أكثر اهتماما 
کل كبينبالغالم لدا حلي وما العالم اتداخلى إلا الاسم التذئ يطلق على 
أفكارك ومشاعرك خيالك وتصوراتك» وكل ذلك يظهر ب عالمك الخارجي. 
هذا يعني أن القوى الوحيدة المبدعة» وكل شيء تجده 4# عالم الصياغة 
والتعبير قد تم إبداعه بواسطتك ج العالم الداخلي لعقلك بوعي أو بدن وعي. 

إن معرفتك بتفاعل عقلك الواعي الظاهر وعقلك الباطن» سوف تجعلك 
قادرا على تحويل حياتك كلها ولكي تغير الظروف الخارجية ينبغي عليك أن 
تغير الأسباب. يحاول أغلب الناس أن يغيروا من الظروف والأوضاع من خلال 
التأقلم مع الظروف والأحوال. ولكن لكي تزيل عدم الانسجام والاضطراب 
والعوز والقصور والحرمان» ينبغي عليك أن تزيل الأسباب» وهذه الأسباب هي 
الطزيقة أل تستخدم بها عقلك الواعى بمعنى الأسباب هى الوسائل والظرق 
التي تفكر بها وتتصورها بے عقلك. 

اميف د يدي ع قسن ممه ال ات ا الامو كفك 
الباطن سريع الاستجابة لأفكارك التي تكون القالب أو الشكل الذي يتدفق 
من خلال الذحاء اللامحدود والحكمة والقوى الحيوية والطافات اللانهائية 

العقل الباطن تابع وخاضع للعقل الواعي: العقل الواعي يشبه قائد السفينة 
الواقف على مقدمتها. فهو يوجه السفينة ويصدر الأوامر إلى طاقم السفينة 2 
غرفة المحركات وللآخرين الذين يسيطرون على الغلايات والذين يتولون قياس 
المسافاف مين السفينة والسقن الآخرئ:: الع هالرجال ك غرسة اللحركات لا 
يعرفون أين يتجهون» فهم يتبعون الآوامر. فقد تصطدم السفينة بالصخور إذا 


۹۷ 


أصدر قائد وربان السفينة الواقف على مقدمتها تعليمات خطأ قائمة على نتائج 
عمل الأجهزة الأخرى مثل البوصلة وجهاز قياس الأجرام السماوية. ويطيع 
العاملون 2 غرفة المحركات الربان لأنه هو المسئول وهو الذي يصدر الأوامر 
التي يتم تنفيذها بصورة آلية. فأعضاء طاقم السفينة لا يراجعون القاكد 27 
تعليماته فهم ببساطة ينفذون التعليمات التي تصدر إليهم من قائد السفينة. 

وبطريقة مماثلة عقلك الواعى الظاهر هوالريان وقائد السفينة التى تمثل 
جسمك وبيئتك وكل شئونك. ويتلقى عقلك الباطن الأوامر التي تصدر من 
عقلك الواعى الظاهر ويقبلها كحقيقة. فإذا قلت للناس تكرارا : "أنا لا 
أستطيع شراء هذا الشيء" عندئذ يقتبس عقلك الباطن كلمتك ويعتبرها دليلا 
على أنك لن تكون 2 وضع يسمح بشراء ما تريد.وما دمت تصر على قول "لا 
أستطيع تحمل ثمن هذه السيارة أو تكاليف الرحلة إلى أوروبا أو شراء هذا 
المتزل أو اللفظف الفاخر" ظائك سو ف تظل طعا على أن عقلك الناطن سوف 
يتبع أوامرك. وأنك سوف تمضي حياتك تعاني من نقص وعوز بے أشياء عديدة. 

مثال آخر بسيط: ريما تقول سيدة 'إذا تناولت قهوة 2 المساء فإنى 
أستيقظ حتى الساعة الثالثة" وعندما تتناول هذه السيدة قهوة 4 الليل» فإن 
عقلها الباطن ينبهها ويقول لهبا: الرئيس (عقلك الواعي) يريدك أن تظلي 
مستيقظة هذه الليلة". 

وقال السيد ألبرت: 'إننى أبلغ من العمر هلا عاماء أرمل» وأعيش وحيدا 
على المعاش» وقد سمعت محاضرة حول قوى العقل الباطن» حيث قال 
المحاضر: إن الأفكار من الممكن انتقالما إلى العقل الباطن بالتكرار والثقة 
والتوقع:. 

'بدأت أكرر باستمرار» آنا سعيد آنا ما زلت 4 حيويتي ومحبوب»› 
ڪررت هذا الكلام مرات عديدة 4 اليوم لمدة آسبوعين»› وذات يوم»› حنت 


۹۸ 


بإحدى الصيدليات وتعرفت على صيدلانية متقاعدة» وشعر أنها طيبة ومتفاهمة 
ومقدلدة :وكا نه E n‏ توويك اليا وتم الاك شور 
ا ا باح نمت الجا عه کو ا 
للآخر وبترتيب إلبي". 

لقد اكتشف السيد ألبرت كنز الثروات بداخله. وتغلفلت صلاته وادعيته 
ل قلبه» وثقته وثباته توغلا إلى داخل عقله الباطن الوسيلة المبدعة والخلاقة. 
و2 اللحظة التي نجح فيها 4 تجسيد أفكاره» فإن عقله الباطن أظهر 
استجابة من خلال قانون الانجداب وتزوج السيدة التي قابلها. 

وهكذاء يظهر لك بوضوح أن الكنز بداخلك. فابحث # باطنك عن آي 
اليتعناية زوق قرول E EE NEA‏ 
ل جميع مراحل العمر هو قدرتهم على الاتصال مع العقل الباطن وإطلاق العنان 
لقؤاه ا تواتك که إن سيل مه فك قاطن ديه الع ها 
آنا ك ف طك من فغك الباطو قبل اوا ازيف ا ةا 2 
E N E‏ ا الوک اد 
وا 

وتذكر أن عقلك الباطن هو المسئول عن أجهزة جسمك» ويستطيع أن 
يفيك ويطك ا و طازوع اتسنا كل ليلة كيل ان ضام فكر: 
السنحة الخالقة والبات الذاكم: وكرن هفلك الباظن هو اوك الأمين» حُشوف 
يطيع إرادتك وطلباتك الخيرة والإيجابية. 

واعلم أن كل فكر أ ذاته سبب» وكل ظرف هو نتيجة أو أثر لبذا 
الفكروإذا رغبت 4# تأليف كتاب أو رواية أو ب أن تلقي حديثا شيقا إلى 
جمهورك أو مستمعيك» عليك أن تنقل الفكرة بحب وعاطفة إلى عقلك 
الباطن» وسوف يستجيب لطلبك. 


۹۹ 


يدعب فيك ان عط تفلف فن وار ا و فر 
والتصورات الإيجابية» وتأكد أن عقلك الباطن سيستجيب لأوامرك»› فهو 
حك aa‏ كن خراقس  OES BE‏ اللي 
فک اتف فاتك راك تلك كه م عمل نكل ان 
خلال AE SA‏ 


N RL RSA OES E EE E E 

صكلاة ا د اا ف لك الکو و الأذئ هل | عضن ف اة وک 
عقلك الباطن الذي يلهم ويعزز أفكارك ووضعك» وذلك طبقا لمعتقدك الذي 
تم غرسه وتشكيله 2 داخلك. ولكي تغير مصيرك» غير أفكارك. ( إن الله لا 


يغير ما بقوم حتى يغيروا ما بأنفسهم ). 


قوة رهيبة كامنة في الإيحاء للعقل البا سن 


إن الأبحاث والاكتشافات التي قام بها العلماء حديثا أظهرت الطريقة 
التي يسيطر بها العقل على الجسد وكيفية تعامله مع ظروف الحياة والأفكار 
والإيحاءات والتوجهات التي تزرع ب4 داخل الوعي الباطن. وهذه الطريقة التي 
يستعملها العقل ربما أصبحت أعظم ظاهرة مدهشة يمكنك تطبيقها ج 
حياتك. فباس تطاعتك الحصول على أي شيء تريده إذا استعملت قواعد 
وأساليب برمجة حاسوبك العقلي (عقلك الباطن) بصورة صحيحة. إنه يمكن 
أن تصبح بصحة جيدة بدلا من الضعف والمرض» وسعيدا بدل التعاسة؛ ومتمتعا 
بالحيوية والشباب بدل العجز والبرم. وغنيا ناجحا بدل الفقر والفشل. فليس 
فذاق ف دون لجن A‏ حب يكن كي فاتك 
لتصبح أحسن حالا مما كانت سابقا. 

هنالك أمثلة كثيرة تبين كيف استطاع أشخاص عديدون تغيير حياتهم 
للأحسن من خلال سيطرتهم على عقلهم الباطن وتوجيهه بالإيحاء الذاتي 
بصورة إيجابية. 

لخدي السيدات 3 عفدها السا من العسزه ترملت و تخوت كثيرا من 
العذاب» بما فيه علل وأمراض كادت تهلكها. مع كل هذا كرست حياتها 
لخدمة الآخرين. والآن هي متزوجة ويحيط بها كثير من المعجبين» مستدفئين 
بحرارة عطفها وحبهاء وتألقها الذي تنشره أينما ذهبت. إنها حقا جملية داخليا 
وك عنس لقني كس ونه بو لبف انمو قد E‏ وهنا EES‏ لعي 
اغ اود تافآ انقلا را لحك يفن ا 


- إن السر 4 تغيير حياتنا للأحسن من خلال السيطرة على الفكرء هو 
أن عقلنا الباطن (الوعي الباطن يمتص بدون منطق أو تعقل ذهني. كل 
ما نفكر أو نشعر به» أكان هذا صحيحا أم خاطنًا. إنه يعمل بالضبط 
كحاسب آلي» يعطي ما يوضع داخله من معلومات. إذا فكرت بالمرض 
وتوقعته» عاجلا آم آجلا فإن عقلك الباطن سوف يجذبه لك. وإذا 
فک ی E‏ 
والنجاح باستمرار فهذا ما سوف يظهر ويتحقق لك» عاجلا آم آجلا. 
باستطاعتك أن تثق بعقلك الباطن وبأنه سوف يعطيك ما تغرس فيه من 
آراء وتوجهات إيجابية أم سلبية. 

> ربما قلت» "إنني حاولت هذه الطريقة» ولم تنجح معي"٠‏ السبب ريبما 
كان» أنك قررت أن تكون مبتهجا ومتفائلا يوم وترڪت الحزن 
والتشاؤم للشيطرة أليومالتالي فخاسوبك (العقل الباظن) ياحد الرسالة 
"ابتهج"؛ وبعدهاء عندما يبدأ العمل لإتباع تعليماتك» أعطيته رسالة 
معاكسة من "الحزن' مما يلغي الرسالة والتوجه الأول. وهذا يخل 
بعمله» ولا تحصل على أي نتيجة ب التفكير بهذه الطريقة. وبكلمة 
أخرى أنك نتيجة لما تفكر به. 

- هناك حيلة بسيطة: بإمكانك أن تمزج أفكارك بالعاطفة لتسريع عمل 
العقل الباطن» كما يمكنك إمداده بنموذج من التصور الذي ترغب 
تحقيقه (وهذا يجب أن لا يفير باستمرار كل ربع ساعة أو كل يوم). 
ربما كان من الضروري تزييف الشعور الذي ترغبه أولا وتحاول أن 
تشعر كأنك بصحة جيدة أو سعيدا حتى ولو لم تكن كذلك. وستجد 
أن هذه الفكرة والبدف سوف يلتقط من عقلك الباطن» وسوف يطيع 
أمرك ويحقق ما تريده دون مناقشة بطريقته السحرية الطبيعية المدهشة. 


إن التصور والمخيلة الخلاقة أقوى من قوة الإرادة # حدوث التغيرات 
والتأثير على العقل الباطن. وبرمجة الدماغ تكون فعالة إذا أثرت بصورة لا 
تمحى على ذاكرة خلايا العقل الباطن» وليس بصورة سطحية ڪان تقول لقد 
'ذكرت' هذا إلى عقلي الموضوعي» وأرجو أن أغيرهذه العادة» فهذه الطريقة 
ليست فعالة ولا تفيد. 

من المسلمات الطبية أن الحالة الذهنية للانسان تؤثر 2 حالته الصحية. 
لذلك» فإن التنفيس عن مشاعره السلبية مثل الانفعال والفضب والاكتئاب 
مفيد للبدن» ب4 حين أن حبس تلك المشاعر مؤذ. 

ون ظروف الإنسان قد ترغمه على أن يظل 4 حياته العملية أو المنزلية 
دائم التوتر والانفعال»وتجبره على البقاء طوال حياته ب سباق مع واجباته 
وأنشطته؛ إلى أن ينتهي به المطاف إلى الإصابة بممرض» قلبي مثلاء 
كاضطراب دقات القلب. وقد تتصاعد شدة الإصابة إلى أن يبلغ الشخص 
مرحلة خطيرة من حالته الصحية. 

لذلك يجمع الخبراء والمختصون الذين تعرض عليهم هذه الحالة على القول 
بان الحالة الذهنية المضطربة لمثل هذا الإنسان» تسهم 4# سوء حالته الصحية› 
وأن للعافية النفسانية عنده تأثيرا كبيرا على شفاه من مرضه القلبي. 

وقد كشفت الأبحاث أن الفئات العدائية من الناس أكثر إصابة 
بالأمراض القلبية الإكليلية بمقدار أربعة أو خمسة أضعاف إصابة أندادهم 


الہادئي المزاج» بهذه الأمراض. 


سر استعمال العقل البا سن لتفسير حياتك 
شخصيتتنا ليست المظهر الذي يبدو للعيان» ولكنها 4 أعماق نفوسنا 
وذواتنا. إنها شيء غير جسمي فيزيائي. وإذا أردت تغيير شخصيتك للأحسن» 


فعليك تغيير وإعادة تركيب ذاتك الداخلية» وإزالة الآثار السلبية للندب 
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العاطفية العميقة. وأن نظرة الشخص الذهني وأرائه وتصوراته النفسية وتصوره 


قوة التصور الذاتي 

التصور الذاتي مفتاح الشخصية الإنسانية والسلوك الإنسان. غير "التصور 
الذاتي' العميق تغير الشخصية والسلوك. "التصور الذاتي" يحدد مدى فاعلية 
الشخص وإنجازاته. إنه يحدد ما يستطيع أن يعمله أولا يعمله.وسع تصورك 
الذاتي توسع مجال الممكن لعملك ولإنجازاتك. وبناء تصور ذاتي واقعي ملائم 
يعطي الإنسان قدرات جديدة» وذكاء جديد » ويمده بالنمو والنجاح. 

وإن قوة التفكير الإيجابي تعمل لدى الإنسان عندما تكون متلائمة مع 
تصور الشخص الذاتي. وهذه لن تعمل إلا إذا غير الشخص تصوره الذاتي 
القديم أولا. 

لزيادة معرفتك بقوة "التصور الذاتي' والتصورات عامة» عليك فهم ومعرفة 
آلية وطرق عمليها. 

الدماغ الإنساني والجهاز العصبي يعمل حسب طرق معروفة من البرمجة 
لإنجاز أهداف الشخص. 

وبالنسبة لوظيفة العقل والجهاز العصبي فإنهما يكونا 'آلية تنشد تحقيق 
هدف», نوعا من النظام الموجه الأوتوماتيكي الداخلي يعمل لك كآلية نجاح" 
أو ضدك " :آلية فشل"» ويعتمد هذا عليك أنت الموجه ومشغل الآلة ويعتمد على 
الأهداف الإيجابية الصحيحة التي تضعها. 

هذه الآلية الخلاقة 4 الإنسان لا تعني أن الإنسان آلة» بل تعني أن 
الإنسان يستعمل إحدى أجزاء أو مستويات عقله الباطن بطريقة تماثل الحاسب 
الآلي (الحاسوب) 4# العمل. 


وهذه جميعها تعتمد على الشخص الذي يغذي العقل الباطن بالمعلومات 
والتصورات والأفكار الإيجابية البناءة بالمعلومات والتصورات والأفكار 
الإيجابية البناءة الصحيحة. الإنسان ليس آلة ولكنه لديه آلة ويستعل آلة 2 
جزء من عقله الباطن. 

والاكتشاف الجديد يبين أن الإنسان يمكنه أن يركب التجربة أو 
بمعنى حر يمكنه خلق التجربة 4 عقله. وهذا يعني أن الجهاز العصبي 
الإنساني لا يستطيع معرفة الفرق بن الخبرة "الحقيقة" والخبرة "المتخيلة بوضوح 

هناك نماذج كثيرة تظهر كيف أن هذه الطريقة حسنت مهارة اللاعبين 
من رمي كرة السلة» وكذلك حسنت أداء الأشخاص الذين يعملون 2 
الشمنابة وأفادت ف السب على :تخرف وإ عاد ال اتن كه فاد 
التجارة والبيع» والتقدير الاجتماعي» حتى ب لعب الشطرنج» وكل الحالات 
التي تتطلب خبرة للتفوق والنجاح. 

الخبرة تستدعي حصول شيء ما 4 خلايا الجهاز العصبي وعند محاولتك 
تغيير صورتك الذاتية» عليك الانتظار مدة لا تقل عن ١١‏ يوم لحصول أي تغير. 
مثلا تشعر بالخيبة وتفقد الصبر سريعاء بل زد مجودك للحصول على ما 
تصبوا إليه من أهداف جديدة. فلكي يذوب ويزول تصور قديم وليتبلور مكانه 
صورة جديدة تحتاج هذه العملية إلى ۲١‏ يوما على أقل تعديل. 


الإيحاء 
وقانون العقل الباطن 


النقطة الرئيسية التي ينبغي تذكرها هي: طا ما أن عقلك الباطن يقبل 
فكرة ماء فإنه يبدأ بتنفيذها. وهناك حقيقة مدهشة وهي أن قانون عقلك 
الباطن يتعامل مع أفكار الخير والشر على قدم المساواة» ولبذا فإن قانون 
العقل الباطن عندما يطبق بطريقة سلبية» فإنه يكون السبب © الفشل 
والإحباط والتعاسة والعجز والبرم والمرض ومن ناحية ثانية» إذا كان تفكيرك 
المعتاد إيجابيا بناء ومنسجماء فإنك سوف تتمتع بالصحة الجيدة والنجاح 
والرسافية واا ا البال واف اع امزان موا عند ينا قدا 
ك التفكير والشعور بطرية إيجابية سليمة. وآي رغبة يسعى إليها ذهنك وتحس 
بصدقهاء فإن عقلك الباطن سوف يقبلها ويحدثها 4 مجال تجربتك وخبرتك 
وحياتك. والشيء الوحيد الضروري الذي يتعين عليك فعله هو أن تجعل عقلك 
الباطن يقبل فكرتك. ومن ثم يتكفل قانون عقلك الباطن بجلب السعادة 
والصحة الجيدة» أو رغبتك أو طموحك الذي يتمناه قلبك. إنك فقط تعطي 
الآمر أو التوجيه» وسوف يقوم عقلك الباطن - بسرور وإخلاص - بتوليد 
الفكرة المؤثرة فيه والمحفزة لعمله. فقانون عقلك هو: إنك سوف تحصل على 
استجابة أو رد فعل 4 عقلك الباطن وفقا لطبيعة الفكرة التي تحتفظ بها 2 
عقلك الواعي الظاهر. 

يشير علماء النفس إلى أن الأفكار عندما تنقل إلى عقلك الباطن من 
خلال ربط الأفكار باستخدام كل معرفة اكتسبتها 4 مراحل حياتك 
ا او عقتف النافل: على ا والجكية 
اللامحدودة الكامنة ب4 داخلك» كي يؤدي عمله. 
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العقل الباطن لا يمنطق أو يجادل الأشياء 

يتقبل العقل الباطن ما يطبع داخله؛ أو ما يؤمن به عقلك الواعي الظاهرء 
إنه لا يمنطق الآشياء مثل عقلك الواعي ولا يجادل فيهاء إن عقلك الباطن مثل 
التربة التي تقبل أي نوع من البذور سواء كانت صالحة أو فاسدة. فأفحكارك 
لكر a‏ لتك سيقن اليد زو : 5 لامكا وسو اا لد امفة الضليية أو انيما 
الإيجابية تستمر ب4 العمل ب عقلك الباطن. و الوقت المناسب» تنمو وتخرح 
إلى حيز الوجود من خلال ممارسة أي شكل يطابق تلك الأفحار. فعقلك 
الباطن لا ينشغل ب4 إثبات ما إذا كانت أفكارك طالحة أم صالحة» كاذبة أو 
اد وز كه خن و ها ا فا رق زو وقواكات آ ور واكك فنا 
افترضت من خلال عقلك الواعي الظاهر أن شيئًا ما صادق وحقيقي - ولڪن 
قد يكون كاذبا وغير حقيقي - فإن عقلك الباطن سوف يتقبله كشيء 
صادق ويشرع 4 تكوين نتائجه التي ستكون موافقة لما افترضه عقلك 
الواعي. 


تجارب في حالة التنويم المفناطيسي 

ل دان 
تنويم مغناطيسي إن العقل الباطن غير قادر على أن يميز ويقارن ويختار» وهو 
الآمر الضروري لعملية التفكير المنطقي› كما أظهرت تلك التجارب أن العقل 
الباطن يتقبل أية افتراضات مهما كانت خادعة أو غير صادقة» فعقلك الباطن 
يستجيب وفقا لطبيعة الافتراض الذي وصل إليه من عقلك الواعي. 

إذا انك و هساب الشو من O‏ عن عر عزين E‏ كد تفلن 
لفك اللذئ يري هلين حال كريغ متناطيسىتكرة انه بلاغ اندي 
الآيوبي مثلا أو أسد أو قطة» فإن الشخص الذي تجري عليه عملية التنويم 


المغنا طيسي سوف د يمثل الدور بدفقة متناهية. وسوف تتحول 3+ شخصيته وتتغير 
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خلال الوقت الذي يتعرض فيه للتنويم المغناطيسي. فهو سيصدق أي شيء يخبره 
به الممارس. وقد ينقل الممارس للتنويم المغناطيسي إلى أحد الأفراد الخاضع 
لحالة تنويم مغناطيسي أنه يحك ظهره» وينقل إلى آخر أنه تمثال من المرمرء 
ولأدرو خ ني الى ود و من الجر واف السو تست الصف تمواق Es‏ 
واحد من هؤلاء على الخط الخاص بالافتراض الذي تلقاه من الممارس للتنويم 
المغناطيسي وهو غافل وغير واع لذاته وبيئته التي لا تتلاءم ولا تتعلق بالفكرة 
التي تلقاها. 

إن أعظم وظيفة للعقل الظاهر الواعي هي التفكير. وقد يشار إلى العقل 
الباطن بالعقل الغير الظاهر» وقد يكتسب علمه ومعرقته بالبيئة من خلال 
وسائل مستقلة عن الحواس الخمس. وعقلك الباطن يعي ويفهم عن طريق 
الحدس أو البديهة. وهو مركز للعواطف والانفعالات ومخزن للذاكرة. ويؤدي 
عقلك الباطن أهم وظائفه عندما تكون حواسك الظاهرية معطلة بشكل 
مؤقت. وعقلك الباطن هو الذكاء الذي يظهر عندما يكون العقل الواعي 
ا(الظاهري) مغلق أو 4 حالة نعاس أو نوم أو هدوء. 

يرى عقلك الباطن بدون حاسة البصر الطبيعية. فهو يمتلك القدرة على 
رؤية كل ما هو واقع وراء نطاق البصر. وهذا ما يطلق عليه (الاستبصار أو حدة 
الإدراك)» ويمكن للعقل الباطن أن يغادر الجسد ويسافر إلى أماكن بعيدة› 
ويجلب - بے أحيان كثيرة - معلومات عن شخصيات وأمور أخرى. ومن خلال 
عقلك الباطن» تستطيع أن تقرأ أفحار الآخرين: وتقرأ محتويات الخطابات 
والخزائن المغلقة. ولدى العقل الباطن القدرة على أن يعي ويفهم أفكار الآخرين 
كدون شتام وشاكل الاتصئال العادي"اتظاهزة: ومن الاه الحكيرق فيه 
العلاقة والتفاعل بين العقل الباطن والعقل الظاهر الواعي لكي تتعلم طريقة 
الغا وا ا 


قوة رهيبة كامنة في الإيحاء 

إذا أعطيت عقلك الباطن افتراضات خطا» سوف يقبلها كشيء حقيقي› 
ويشرع 4 جلب هذه الافتراضات 4 صورة تجارب وأحداث وأحوال. فحل 
الأشياء التي وقعت لك مبنية على أفكار انطبعت ب عقلك الباطن من خلال 
الاعتقاد. وإذا نقلت مفاهيم خاطتة إلى عقلك الباطن» فإن الأسلوب الموثوق به 
للتخلص من هذه المفاهيم هي إعادة تكرار أفكار إيجابية بناءة ومنسجمة مرة 
بعد أخرى 4# أوقات قصيرة والتي يقبلها عقلك الباطن. وعندئذ» يبدا بج 
تكوين سلوك ويقوم عقلك الواعي الظاهر بترسيخ - من خلال التفكير 
الاعتيادي - طريقة عمل روتينية ب4 عقلك الباطن. 

ينبغي أن تدرك أن عقلك الواعي الظاهر هو "حارس البوابة" التي تطل 
وتنفتح على العقل الباطن» ووظيفة عقلك الواعي الرئيسية هي حماية عقلك 
الباطن من الانطباعات المضللة والخادعة والكاذية. 

تذكر أن عقلك الباطن مذعن للاإيحاء أي سهل الانقياد» كما أنه لا 
يجري المقارنات» ولا يستخدم المنطقء ولا يعتقد 2 الأشياء خارج نطاق 
ذاتيتهاء والعقل الباطن يحدث رد فعل للانطباعات التي يتلقاها من العقل 
الواعي الظاهرء وهو لا يظهر أفضلية سلوك على آخر. 


كيان واحد وإرادة عظمى 


الكون كيان واحد يخضع كل ما فيه إلى تآثير جميع الموجودات من 
أحياء وجمادات, والإنسان جزء من هذا الكون الفسيح وهو لا ينفلت من هذا 
التأثير. وهو ليس معزولا عن هذا الكون بل هو 4 مركز تقاطع خطوط وقوى 
تؤثر فيه باستمرار. وهذه تؤثر على جسم الإنسان ومسار صحته ومرضه. 

الحقيقة أننا لا نفهم كل شيء عن الإنسان» جسمه وطبيعة عقله ونفسه» 
وربما هذا هو سبب النظريات والأفكار المختلفة التي تحاول تفسير ما يؤثر 2 
جسم الإنسان من داخله أو خارجه. 

إن أكثر ما يحيط بالإنسان غموضاء إحساسه بالوعي» ومدى تأثير هذا 
الوعي ب2 آلية الجسم ووظائفه. وتشير دلائل كثيرة إلى امتداد هذا الوعي ب 
الكون وقدرته على اختراق حواجز المكان والزمان وتجاوز حدود الحواس. 

لهذا الوعي تأثر غريب 4 عمل الجسم» 4 صحته ومرضه. وإن هذا 
الكون وحدة متشابكة مترابطة» وإن هناك طاقات خفية تجري خلاله لا 
ندركها. ولكن بتركيز العقل الباطن يمكننا بشكل ما أن نغير مجرى هذه 
الظاكات اة وتمبيط و هايها: 

إرادة عظمة - عقل باطن - يدير جسم الإنسان ويحرك الحيوان والنبات. 
ونور الله موجود 2 كل شيء» 2 الطبيعة والكون وجسم الإنسان "وك 
أنفسكم أفلا تبصرون". وهذه 'الإرادة العظمى' عقل يقوم بحفظ الجسد 
ورعايته بأمانة وعبقرية فائقة» ولا يمكن مقارنتها بالإرادة الإنسانية الظاهرة. 
وهي تسيطر على جميع الوظائف الحيوية ب الجسم من تنظيم نبضات القلب 
والتنفس والبضم وضبط حرارة الجسم وغيرها من العمليات التي لا تتم بالإرادة 
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الظاهرة والوعي الظاهر بل بهذه الإرادة العظمى والوعي الباطن داخل الجسم 
ھی تمل ليل نيان :فى ككل الأوقات لتماطعة على اة 


الخليظة 

إن أصغر وحدة تتكون منها الأجسام الحية هي الخلية. وجسم الإنسان 
يتكون من ٠١‏ تريليون خلية» وهذه الخلية المتناهية ب الصغر حية ومستقلة 
مثل بعض الكائنات الحية التي تتكون من خلية واحدة كالبكتيريا والأميبا 
- وهي خلايا راقية جدا - فعلى الرغم من عدم وجود يدين ولا رجلين ولا عينين 
ولا أذنين ولا انف ولا فم ولا معدة ولا فتحة إخراج ومع كل هذا لا يوجد بها أية 
أعصاب إلا أنها تتجه وفقا لإحساسها بالضوء أو الصوت وتحرك يديها 
الكاذبتين لتأكل العشب وتمتص الغذاء وتهضمه وتحوله إلى طاقة وتقوم 
بطرح ما تبقى من فضلات. وعلى الرغم من عدم وجود فرق بين الذكر والأنشى 
إلا آنها تتأثر ذاتيا وتنجب أجيالا جديدة. وعلى الرغم من عدم وجود أعصاب 
ولا عقل إلا أنها تستطيع أن تحيا معبرة عن جميع الظواهر الحيوية لأن الذي 
يجعلها تستطيع ذلك هي هذه الإرادة العظمى. 

إن لكل خلية إرادة مستقلة أي أن داخل أجسامنا إرادات متعددة بعدد 
الخلايا المكونة لجسم الإنسان»ء وهذه الإرادات المتعددة تحكمها وتسيطر 
عليها إرادة عظمى واحدة وهي ب2 موقف العبودية لبذه الإرادة العظمى وما عليها 
إلا تلقي الأوامر من هذه الإرادة والوعي الباطن. 


صحة الجسم في سلامة العقل 


ج نظرتنا إلى المرض» يقف العديد منا متخلفين من سير التاريخ والتطور› 
فنحن نفترض أن المرض يصيبنا بشكل عشوائي» ونتخيل أنفسنا ضحايا 
تعساء لجراثيم وفيروسات الأطعمة الفاسدة أو للسموم أو العدوى أو الوراثةء 
وغيرهاء وان كل ما نستطيعه هو التطلع إلى الطبيب ليعمل شيئًا ما يعيدنا إلى 
الوضع الطبيعي السليم. 

هذه النظرة الآلية السطحية إلى المرض لم تعد تجدي نفعا منذ أن 
اكحتشف سيغموند فرويد› الرائد 4 حقل التحليل النفساني» تلك الحقيقة 
القائلة بآن عللنا الجسدية تعود بأسبابها إلى مواقفنا العقلية والعاطفية» بنفس 
المقدار الذي تعود به إلى الفيروسات والجراثيم والتلوث والسموم وغيرها من 
الأسباب المادية للأمراض. ولا يقتصر الآمر على العلل البسيطة كالصداع 
وانقباض وتشنج الأمعاء» بل يتعداها إلى ما هو أكثر تعقيدا وخطرا. 

وقد أصبح معروفا 4 الطب أن مرض السل يضيب عادة الشخص الذي 
يتميز بنوع معين من المزاج النفسي. إنه يصيب الأشخاص الذين لا يستطيعون 
معالجة مشاكلهم» والذين يحملون خوفا مرضيا مريعا وخفيا من الموت. 

وتكشف دراسات الطب السيكوسماتي (الطب الذي يبحث 2 
الاضطرابات الجسدية ذات المنشأ العاطفي والعقلي) التي التفتت إلى بحث 
السرطان» عن وجود شئ مثل 'الشخصية السرطانية". ودرج الدكتور فلاندز 
دونبار» الخبير المشهور 2 حقل الطب السيكوسماتي 2# آمريكاء على القول: 
أن السرطان يصيب أولئك الذين يخفون مرارة مكبوتة رغم الأمزجة اللطيفة 
التي يتحلون بها. 
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هل يعني هذا أننا نصنع أمراضنا بأنفسنا؟إن ذلك كثيرا ما يحدث. 
فكثيرون منا يعانون من أمراض تلازمهم منذ الصبا ومنذ زمن الطفولة. 

شكت أحدى الأمهات قائلة: "أني آلاقي مشقة كبرى من متاعب ابنتي 2 
عملها. دائما يحدث لبا شيء ما... شيء غير سليم". و4 سياق حديث الطبيب مع 
الأم سرعان ما اكتشف أن ابنتها العاملة كثيرا ما كانت تتغيب عن المدرسة 
عندما كانت طالبة» بحجة الصداع أو الأمراض البسيطة الأخرىء لأن "الحياة 
غير محتملة 2 المدرسة" حسب قول الأم.وأن الحياة 2 العمل باتت الآن 2 
شكل مشابه. 

لايد أنك قد عرفت بعضا من الأشخاص القلقين والمتوترين الأعصاب: 
حيث يقول أحدهم مثلا:" إنني واثق من أنني سأصاب بواحدة من نوبات الصداع 
التي تنتابني"!. وما لم تكن هنالك مفاجأة سارة بے انتظاره» فانه سيصاب 
بنوبة صداع» بكل تأكيد. 

ألم الشقيقة (وجع نصف الرأس)» كما هو معروف» كثيرا ما ينجم عن 
غلة ا خت لخن الوت ل ارو تيد هة إؤاء شك | 
صدمة لا يستطيع مواجهتها. 

وكثير هم الذين يقولون: "أشعر أني سأصاب بالزكام'. أو "إني واثق من 
أنني سأصاب بالزكام'. أو 'أنني واثق من أنني سأمرض". ولعلك سمعت أحد 
الأصدقاء يقول "لقد تبللت قدماي البارحة» وهذا سبب تفاقم الروماتيزم لدى 
اليوم". وهناك فتاة شابة تقول: 2 الأسبوع القادم يحين موعد حفلة الرقص 
السنوية 2 المدينة» و2 ذلك أشارة لي بقرب ظهور البثور 4 وجهي"!. 

وليس هناك من شك ب أن بعض الأمراض الجسدية تظهر بشكل أوسع 
مع بعض الأمزجة المعينة أكثر منها نتيجة الجراثيم والالتهابات والعدوى 
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والسموم. ونحن بشكل أو بآخر نقوم بالتعبير عن الأوجه غير المحتملة 2 
Ak‏ امسطلة تراش انق كسان متها 


معرفة الذات 

قد يجد أحد أفراد العائلة نفسه فريسة الزكام والسعال أو الرشح 2 
معظم شهور السنة تقريبا. ومع ذلك فإن عضوا آخر من أفراد العائلة يظل 
بمنجاة من هذه الأمراض رغم تعرضه لنفس الجراثيم ورغم أنه يعيش وسط 
نفس الظروف. 

إن الفارق هو بين مزاج الشخصين. وإذا كنا متيقظين تماما لطبيعة 
مزاجناء أو بالأحرى ل" الحيل الخفية ' لوجهات نظرناء نستطيع أن تعرف 
الكثير عن أنفسنا من خلال الأمراض التي تصيبنا. 

فوقوعنا # الزكام المألوف مثلاء ما هو 2 الحقيقة سوى طريقة أخرى 
لقول ' لا أستطيع مواجهة الحياة» فالأمر عسير علي. وكل شيء هو فوق 
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طافتى.. . 

وعلى نحو مشابه» فإن التهاب الجيوب الأنفية يصيب الشخص الذي 
يعانى من الحزن ومن الدموع الحبيسة»› ومن مأساة سرية داخلية› خفيرا ما 
تتحكم بمثل هذا الشخص حالة من المعاناة ناتجة عن حالة مأساوية» أو من 
إحساس ل واع بالذنب. 

وتميل القرحة المعدية لإصابة الشخص الذي لا يزال © صراع بين 
التواكل الصبيانى والاستقلال الثائر. وتصلب الشرايين» كما يالاحظ» يتجه 
ن مشاغر الحّي:صراحة:وكثيرا ما يفعلون الكيربظريقة عملية:«ويكونون 


ك العادة جادين 4 عملهم ولديهم إحساس قوي بالمسؤولية. ولكن عدم مرونة 
> تت ذا 


عواطفهم أو تصلبها تجد طريقها 2 تصلب الشرايين أو العضلات. إن هؤلاء 
الأشخاص بحاجة لأن يتعلموا كيف يعبرون عن أعمق مشاعرهم بتلقائية 
ووضوح وطلاقة. 

وكثيرا ما تكون الآمراض الجلدية مجرد تعبير جسدي عن شعور عميق 
بالفشل» أو إحساس خفي بالذنب. 

كانت إحدى الممثلات تقوم برحلة فنية خارج المدينة التي تقطنهاء فوقمت 
فريسة نوع شديد من الالتهابات الجلدية وفشل أطباء الأمراض الجلدية 2 
إيجاد :فاق الاب انلق كان شر اها نان متها وكين كم شام اند 
اختصاصيي التحليل النفساني ببحث مشككلتها » فاكتشف آنها على الرغم 
من استطاعتها إزالة أسباب الصراع 4 نفسها بشكل واع» فإن السبب 
الحقيقي لمرضها الجلدي كان شعورها بالذنب الذي كانت تكبته نتيجة 
تركها طفلها 4 رعاية مربية» لتستطيع تحقيق طموحها ج القيام بالجولة. 

وتخثر الوريد التاجي- مرض رجال الأعمال- هو كما يقول الدكتور 
'ريكس ادواردز" ليس نوبة قلبية بقدر ما هو ' النتيجة النهائية للهجوم الطويل 
الآمد على القلب من قبل شخصية المرء نفسه ومن خلالها.. . 

واكتشف الدكتور ادواردز أن السبب المسئول عن المرض» ليس إرهاق 
الحياة العملية» بل هو رد الفعل اللاواعي إزاء الإرهاق.وخلص إلى القول» بعد 
بحثه 4 أسباب تخثر الوريد التاجي لدى كثير من المصابين» بأن الطريقة التي 
درجوا عليها ‏ استخدام عواطفهم كانت هي السبب المباشر للإصابة. 

وعلى نحو مماثل» يشير الدكتور 'هانز كراوس' # كتابه عن آلام 
المي إل ا كر عاط نمك اكا الور ة اا الك وهي 
الإرهاق حينا والانفعال أحيانا أخرى. 


إذقة ف ت د ا السو ا 
EEE‏ 

يحاول الكث ير منا إلقاء اللوم على الوراثة» ولكن الدكتور فلاندرز 
دونبار يؤكد أن نسبة الآمراض التي تعود بأسبابها إلى الوراثة هي أقل من 
واحد بالمائة. وأنها 4 حقيقتها ترتبط بردود الفعل العاطفية اللاواعية تجاه 
المصاعب التي تواجهنا ب2 الحياة. 

قن ف كلافر مو انا فرت الا ماضن ذلك لأن.رذوة الفمل العاطفية 
اللاواعية هذه» هي بدورها تخلد نفسها من خلال الطريقة التي نقابل بها 
الحياة ب أعوامنا الأولى» ومن خلال التنشئة السيئة» وهي تنتقل من جيل إلى 
جيل» ولكنها لا تتوارث جسديا. 

كان شعر جيم رماديا وبشرته متغضنة وهو يمشي كعجوز. وكان يعاني 
اضطرابات قلبية ومنها مرض حاد 4 الشريان التاجي. ودهش الناس لدى 
معرفته أن جيم لم يبلغ الأربعين. 

وعلى رغم ذكاء جيم الخارق فقن كان عمله متقطعا. وهو إنسان كبير 
القلب لكن رقة فؤاده لم تحل دون إخفاق زواجه الوحيد. وكانت أحاديثه تنم 
عن مرح قليل وعن ترقب للنهاية. 

وما قادته مشاكله القلبية إلى غرفة العمليات تقبل الأمر برزانه» وتوقع 
أطباؤه أن يحقق شفاء تاما. ولكن ما هي إلا أيام قلائل حتى ظهر أن قلبه لا 
يخفق على نحو طبيعي. ونقل على الفور إلى غرفة الجراحة فلم يظهر أي عامل 
يمكن أن يعد سببا لذلك الاضطراب وتويك جيم على طاولة العمليات قبل يوم 


واحد من غيت عبلاده الثامن والخلاتي: 


وكانت إدارة المستشفى عهدت إلى الطبيب النفسي الدكتور بروس 
سمولز 4 درس قضية جيم. وتبين للدكتور بروس أن حالة جيم لم تكن 
طبيعية. ففي حداثته أصيب أبوه» وهو معلم مدرسة» بأزمة قلبية أجبرته على 
ملازمة البيت للنقاهة. وذات صباح طلب منه جيم أن يساعده 4 فروضه 
المدرسية على أن يعود ظهرا ليأخذها. ووعد أبوه بأن يفعل. وعاد جيم عند 
الكزهر لد الد ها ركان ف الكامدة واف 

ويقول الدكتور سمولز: "يبدو أن جيم كون قناعة لازمته طوال أيامه 
E N E E TT‏ 
قضى. وتأحدت من أن حس الذنب هذا يلاحق جيم أينما ذهب .ولم تكن 
ارا فرت ق اف کا الى اوی وان كلانيق عام “رد 
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أحداث الطفوظة 


تجسد هذه الحالة الأثر القوي الذي تتركه المواقف الشخصية ب الصحة 
الجسدية«كما تبين أكن الظفولة بے التمو. قالأخد ات الى يختيرها اء ك 
طفولته تنضم إلى عامل الوراثة ليؤديا إلى العلل التي قد تسفر عن وجهها المقيت 
عق ت الحياة اران وا مراک الف و اه 

وإن فهم هذه العوامل هو خير طريقة لتفاديها وتخفيف أخطارها عنا وعن 
أولادنا. ويقول الدكتور بريان شولمان أستاذ الطب النفسي المساعد 4 جامعة 
جورج تاون ب4 العاصمة الآمريكية واشنطن: من الخطأ أن يبحث المرء عن 
عامل وحيد للمرض ولابد من أن تكون هناك عوامل بيولوجية ونفسية 
واجتماعية متشابكة . 

نقد دة تك كنا روني وا ي ا ا و اة 
الطب التابعة لجامعة جونز هوبكنز - على عاتقها كشف هذه العوامل التي 
تؤدي للمرض. وقد استهلت دراستها منذ عدة سنين وهي أطول دراسة مستمرة 
من نوعها وغايتها كشف الأسباب الأولية للأمراض. خصوصا ما تعلق بالقلب. 

انك ادكو ركتو ماين معلوما ذه واقوة تدرا ا و طانت 
طب ب جامعة هوبكنز. وهي معلومات قائمة على الكشف الطبي العام وعلى 
الأحوال الوراثية والعائلية والاجتماعية المحيطة بأولئك الطلاب وأضيفت إلى 
EREN aA‏ مدرفة اتراففوو ا 
اقوفت اا الظروحة نكياة الطتلات ك حداف م عاتلاتمه) 
مكداز عن اهدافية ومو اقنيج الشنمية والعملية كد سات ادات :ا اة 
بالتدخين وشرب القهوة وتناول الكحول. وما برح الطلاب منذ تخرجهم أطباء 
يجيبون عن تلك الأسئلة سنويا ويرسلون أجوبتهم إلى الدكتورة توماس. 

وجاءت بعض النتائج الآولية صدمة بالنسبة للمعنيين جميعاء إذا تبين أن 
معظم الوفيات ناجم ليس عن آحداث خارجية أو عن آمراض» بل عن الانقباض 
أو" الاخعاذل التفسيية: 
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رابحون وخاسرون 

مع ازدياد عدد الأطباء الخاضعين للدراسة الذين بلغوا منتصف العمر - 
علما أن أعمار الصف الأول تراوح بن منتصف الخمسينات ومنتصف الستينات 
- ازداد حدوث الآأمراض والوفيات. وفوجئت الدكتورة توماس إذ لم تتمكن 
من تفسير الأمر على أسس جسدية محضة. غير أنها عثرت 2 السجلات 
الخاصة بالأحوال النفسية على مجموعة عوامل أطلقت عليها اسم "القدرة على 
الاحتمال" (5163101118). 

وتقول د. توماس 2# تعريفها لبذه الظاهرة بأنها القدرة على احتمال المرض 
والإرهاق والمصاعب. لكنها تضيف إلى ذلك صفة تجمع بين المرونة وسهولة 
التكيف. وتخرج بتحديد لبذه القدرة بأنها تناغم بين العقل والجسد هو نتيجة 
الوواكة والقربية و اواك 

وأهم العناصر التي تولد الطاقة هي مواجهة الحياة بانفتاح ومرونة وتقدير 
المرء لذاته وتمتعه بطبع غير معقد وتصرفه حيال الشدائد بأقل ما يمكن من 
قنوط وقلق وغضب. وتقول الدكتورة توماس: "هذه القدرة هي العنصر الذي 
يفرق الرابحين عن الخاسرين 2 الحياة . 

ويقول الدكتور سمولز: الذين يعجزن عن مواجهة انفعالاتهم يصابون 
بمرض جسدي # المقابل . ومن هذا القبيل إن أولئك الذين يصعب عليهم 
الإفصاح عن مشاعرهم يلجأون إلى كبتهاء مما يحدث اختلال توازن بج 
العلاقة الدقيقة بين القوى النفسية والقوى الجسدية. وليس غريبا أن يظهر 
المرض عندما يكون الضغط الخارجي كبيرا والقدرة على تحمله ضئيلة. 
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التربيظة 

كما أشرنا سابقا أن السقوط تحت ضغط الحياة والأمراض المبكرة 
ربما كان نتيجة عوامل سلبية مزمنة وشبه واعية ظهرت 4 الطفولة. والرآي 
السائد اليوم أن الحالات النفسية الانفعالية كالحزن واليأس تحدث ردود فعل 
4 الدماغ. وهذا النوع من الإجهاد اللاواعي» إذا طال آمده» يمكن أن يؤدي 
إلى إفراز مستمر لمادة الكورتيزول التي تضعف جهاز المناعة ومقاومته 
للأمراض المعدية والتهاب المفاصل والسرطان وغيرها. 

EES OB ET‏ عدوم فيه 
البرمونات والمواد الكيميائية المعروفة ب "الكاتيكولامين' ومنها 'الأدرينالين . 
ولئن يصح أن إفراز الآدرينالين ضروري للبقاء لما له من أثر 4 تنشيط الجسم 
إلا أن الإفراز المفرط أو المستمر من شأنه رفع ضغط الدم الذي قد يؤدي إلى 
الصداع والسكتات القلبية والدماغية وأمراض الكلية. 

والمعروف أن الجسم يسعى على الدوام إلى تأمين اتزان بين عناصره 
المختلفة. فإذا مني بالإجهاد ء حاول التعويض عبر إنتاج مواد بيوكيميائية تعرض 
E ET‏ 


المغناطيس الإنساني 


الإنسان مغناطيس حي »وتقريباء لديه القوة والطاقة لآن يجذب لذاته كل 
ما يريده ويصبو إليه. 

قانون الجذب هو: 'المثيل يجذب المثيل". والإنسان» كمغناطيس إنساني› 
يجذب لنفسه ما يشبه انطباعاته وتوجهاته العقلية والعاطفية الداخلية» بدون 
اعتبار لكونها جيدة بناءة أو شريرة هدامة. والحقيقة هي أننا نستطيع أن نجلب 
لآنفسنا كل الخير الذي نرغبه» وذلك عندما نعرف كيف. 


سطر الاعتقاد 

إذا توقعنا الفشل سوف نفشلء وإذا توقعنا النجاح سوف ننجح. إذا توقعنا 
من كل قلبنا بعض الأشياء أو الآحوال» تنطلق قوة جاذبة من العقل» وهي 
بموجب قانون الجذب تميل إلى إحداث وحصول هذه التوقعات والآهداف 2 
دنيا الواقع. 

لكن علينا أن لا نتوقع أي شيء بدن ثمن» بل علينا أن نكون جاهزين 
لدفع الثمن ولريح ما نريد. ومن الضروري أن نبني حالة إيجابية متفائلة أولاء 
حتى نحصل على رغباتناء وتوقعاتنا ونحقق آمالنا. 

لقد وضع الخالق ناموس وقانون سير الطبيعة والكون. إنه دوران متناوب 
وذبذبات دورية منتظمة ومتقنة. وهنالك حكمة إلبية وقصد 4 كل تغير 
طبيعي عند حدوثه» والنتيجة النهائية تكون دوما خيرة. 

العقل هو قدوة الحياة الحيوية. وهو الخالق» والباني» والمنظم والمتقن 
لمصير الإنسان. وبدون طاقة العقل الموجهة والبادفة» لا عمل للإرادة» والمخيلة 
وا الع اف ردقو القن اك اللا سا انو ا 
وتصبح الحياة بدون غاية أو طعم. 


إزنان#شكرة EEE a‏ انهل 
العجائب.وإن العقل الباطن يعرف ويوجه خطاناء ربما بطرق مختلفة وغير مألوفة 
أو معروفة إلى الغاية المطلوبة. وحالما تزرع الفكرة أو الرغبة الواضحة 4 مستوى 
العقل الباطن» فالنتيجة الحتمية أننا نصبح نعمل كأننا تحت تأثير وتوجيه قوة 
عاقلة خفية» توجهنا لإنجاز ما نريد من الرغبات» والطموحات والأهداف. 


شطلة داخلطة 

العقل الإنساني باستطاعته الاتصال والارتباط بالشعلة والحقيقة المقدسة 
الباطنة» وباستطاعته تعلم كيف يستعمل طافتها البائلة. وعندما يدرك الإنسان 
خلقه وا NAE‏ والحميف القويية الخلافة د وله وك الوق من 
حله فإنه يسير على صراط مستقيم نحو تحقيق أهدافه وغاية حياته الحاملة 
والسامية. 

إن قوة الروح كغيرها من النعم الكامنة داخل الإنسان: تنتظر الإدراك 
والتنمية والاستعمال. إنها كغيرها من النعم تنمو بالتمرين والاستعمال. 

نحن بحاجة للتأمل؛ والتجارب الروحية» والتواصل والارتباط مع العقل 
الكوني اللانهائي» ومع الشرارة المقدسة والنعمة الإلبية 4# أعماقناء ومع 
الطيعة واكوقا ف RY‏ 

التأمل العميق للروح كالغذاء والراحة للجسد. وطاقة الروح تنمو وتشحن 
من خلال التأمل # الكون وقواه الخفية» ومن خلال هذا التوجه والعمل يمدنا 
الخالق بالطاقة والبداية. 

كما أن النواميس والقوانين الطبيعية تحكم عالم المادة: فإن القوانين 
والنواميس الروحية والعقلية تحكم عالم العقل والروح. والطاقة ليست فقط 
مادية فيزيائية؛ بل هناك طاقة خلقية» عقلية وروحية. 
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إننا نحقق النتائج التي نريدها حسب معرقتنا وفهمنا للقانون وقدرتنا على 
تطبيقه الصحيح. فنحن لم نتمكن من استعمال الكهرباء إلا بعد أن قام 
أحدهم باڪتشاف القانون الذي تسير عليه الطاقة الكهريائية وبعد أن عرفنا 

العمل العقلي يؤدي إلى سلسلة من الاهتزازات © الأثيرء الذي هو جوهر المادة 
التي تنتج عنها كل الأشياءء وهذه الاهتزازات والذبذبات بدورها تحدث تذبذبات 
مماثلة ب ذرات المادة مما يؤدي إلى حصول عمل ونتيجة ميكانيكية فيها. 

إن أفكار الوفرة والخيرة تتجاوب فقط مع ما يشابهها. والخير الداخلي 
هو سر جلب الخير الخارجي. كما أن منبع القوة والضعف من داخلناء وسبب 
النجاح أو الفشل يأتي من داخل أنفسناء والفكر هو الطاقة الوحيدة التي 
تملكها الروح كما أن الفكر هو النتاج الوحيد للتفكير. 

الفكر يؤدي إلى عمل وتأثير أكيد على الآنسجة الحيوية الفيزيائية» 2 
الدماغ؛ والأع صاب والعضلات. وباس تطاعته أن يحدث تفير فيزيائي 
وفيزيولوجي ‏ تركيب وانسجام وتناسق خلايا الجسد. وعند توجه مجموعة 
من الآفكار المعينة على موضوع معين» فإنها يمكن أن تؤدي إلى حصول تغير 
تام العمل الوظيفي والتركيب العضوي للجسم الإنساني. 

إن قدرة الإنسان على التفكير تعني قدرته على العمل مع العقل الكوني 
لتحقيق غرض التفكير وغايته. إنه الأسلوب الذي بموجبه يصبح الإنسان قناة 
لتحقيق التميز للعقل الكوني. 

الحقائق الكبيرة تختفي تحت سيطرة العقل الباطن الواسعة» وهنا يجد 
الفكر فوته الخلاقة - قوته للارتباط بموضوعه» لإظهاره من الخفاء إلى 
الواقع المنظور. 

من يفهم ويدرك أن العقل يتخلل جميع الأشياء 2 الكون وأنه يتجاوب مع 
حاجات الإنسان ورغباته العملية» يمكنه أن يستعمل ويطبق القوانين الروحية 
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كما يستعمل ويطبق القوانين المادية» ويمكنه غالبا أن يسيطر على الظروف 
والآحوال والمحيط. 

إن قوة وفعالية العقل الباطن تظهر ك المرض العصبي الوظيفي» حيث 
يؤدي الفكر إلى تآثير واضح على الجهاز العصبي» كما أن باستطاعته أن 
يلعب دورا ب4 جهاز المناعة ضد الميكروبات والفيروسات والسموم. 

للعقل الباطن محتويين: محتوى ميكانيكي أوتوماتيكي ومحتوى روحي 
(شعلة سحرية من طاقة الحياة والعقل اللانهائي). والعقل الباطن والطاقة التي 
تحافظ وتصلح الجسد الإنساني» إنه مركز النعمة الإلبية ب4 داخلنا. إنه العقل 
الغير معتمد على الحواس. لقد وجد قبل أجسادناء وسيبقى بعد فناء الجسد. 
إنه من الخلود واللانهاية إلى الخلود واللانهاية» إنه الجزء منا الذي يتناغم مع 
طاقة الحكون ES ES‏ 

هذا العقل الباطن يعمل بترجمة رغباتنا وأحلامنا إلى ما يعادلا 2 الوجود 
المادي الفيزيائي. 

انعو نحت تنوب قات EER ETE E‏ الكوانهة E‏ 
برها شو العواظق اام ق انه رغنك ركيب الخلية وا د 
المقدوكيا انها سعد اة لخا ركرك ال وتي ال ور 

A ER ESS 1 GS 
الضعف إلى القوى» ومن الحزن إلى السعادة» ومن المرض إلى الصحة؛ ومن‎ 
اليأس إلى النجاح والحياة.‎ 

إن أعظم نعمة أسبغها المولى علينا هي نعمة حرية العقل والروح. وعلى 
الإتينَان الماقل أن يطتع امام تارم هط ناميا هة لدف نهدو الترياق هة 
اراك ا ا والعفيوية و 


الإيحظاء 
ومعرفة واختيار الهدف 

قد تريد حقا سيارة جديدة أو آي شيء آخرء وأمرت عقلك الباطن 
بإيجاب» يمكنك أن تحصل على رغبتك هذه» وذلك لأن العقل الباطن يمكنه 
عمل أي شيء فعلا تريده. 

إن الخطوة الأولى لتحقيق رغبتك ونيل مطلبك هي معرفة ما تريد› 
بالضبط و4 أي وقت. كن محددا للهدف. وأخبر عقلك الباطن عن هدفك 
المحدد المعين الواضح؛ وعين الوقت المعقول لنيل مطلبك. ليس من آمل ج 
حصولك على رغبتك 4 دقائق معدودة. كن عاقلا وأعطي وقتا محددا معقولا 
يتناسب مع رغبتك. ريما أنك لا ترى كيف يمكنك الحصول على سيارة 
جديدة. فلا تضع حاجزا بين الممكن والغير ممكن. واترك الأمر لعقلك الباطن 
لكي يحقق هدفك بطريقته السحرية» وبأمر من إرادتك. 

إن عقلك الباطن هو طريقك للنجاح ولتحقيق أهدافك والسهر على 
5 ا على ا تناك ووش کا 

الشعور له أهمية # التأثير على اختراق البدف إلى العقل الباطن من العقل 
الواعي الظاهر. الشعور والعواطف وخاصة الإيمان يلعب دورا مهما ب تحقيق 
البدف. 

تصور واشعر كأنك قد حصلت على رغبتك المحددة الآن. تصور نفسك 
تقود هذه السيارة الجديدة التي ترغبها بجميع تفاصيلها. تصورها ‏ كراج 
بيتك. إذا فعلت هذاء وتصورت وتخيلت بهذه الطريقة» فلا بد أن تحصل على 
مطلبك. إنه قانون طبيعي يعمل بموجبه عقلك الباطن. 
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يجب أن تطلب ما تريد بحدة وقوة» وتشعر أنه لا يمكنك أن تستغني عن 
مطلبك هذا.وتسأل عقلك الباطن أن يؤمنه لك» وسوف يطيع أمرك إذا تصورت 
هدفك بوضوح» ولم تشك أن عقلك الباطن سوف يجلبه لك» بطريقته الطبيعية 
ال دة 

الإفرويق الفدفاءنمن] ككل الام على ف ور النسوة كان لدت 
وعي كبير لأهمية التخيل والتصور. وربما أن أجسامهم الرياضية وصحتهم 
الف رجفا تمت المارسةيه توركل الضعة والجمان عندها كانت 
تحمل المرأة الإغريقية وقبل أن تلد» كان يوضع تمثال لفينوس وآخر لأبولو 2 
غرفتها بمعرفة أن دوام النظر من قبلها إلى هذين التمثالين يسبب حصول رد 
كل ع جا هه لديز تن ا ها عدج ا عمال انعد كاين 
التمثالين. 

عليك أن تكرر باستمرار اسم ما تريد. التكرار مهم» فإنه يساعد 2 
فتح طريق العقل الباطن لدخول البدف المنشود. اطلب ما تريد من عقلك الباطن 
يهديك ويوصلك لنيل ما تريد. 

يجب أن تعطي عقلك الباطن فرصة من الزمن حتى يستوعب ويتمثل 
واكك واه اقرف و مكدب ا دك الغا م و كير هنا 
أمرت وطلبت تنفيذه ونيله» كأنه من عالم الغيب. وإذا وجهك عقلك الباطن 
ودلك على طريق ما لتحقيق مقاصدك ورغباتك. اتبع هذا الطريق دون تردد أو 
سؤال» لآن العقل الباطن دائما على صواب. 

عليك أن تعي أفكارك وطموحاتك ورغباتك وترددها وتتصورها بوضوح 
حا كن a Aa E‏ 


E Î‏ نوت :11 TEE‏ فقي وار سكرب 
بالفقر» فليس هناك قوة تجعلك غنيا. وإذا فكرت إيجابيا بالغنى والصحة 
والمتداة و BE‏ توف قالة: 

التخيل يضع البدف و "الصورة" التي تقوم آليتنا الأوتوماتيكية 2 عقلنا 
الباطن بالعمل عليها. ونحن نقوم بالعمل أو نهمل العمل» ليس بسبب "الإرادة" 
كما يعتقد عموماء بل بسبب التخيل. 

الإنسان يعمل ويشعر وينجز أعماله طبقا لما 'يتخيله أنه الحقيقة' عن 
نفسه وعن محيطه. هذا قانون أساسي للعقل. هكذا خلقنا. 

عا وره ا فاو او و و و لف لخدن و 
مغناطيسياء نميل إلى التفكير أن هنالك آمرا خفي وغير طبيعي يعمل. 

بالجعيقة اترا هو الطريقة الطبيعية اسلوب عمل الها الإتساني 
واا الي 

كيكانة RENEE Aa O‏ 
سوف يرتجف ويظهر رد فعل على جسمه كأنه بارد. وربما ظهرت نقط 
اا ا 

نفس الظاهرة أجريت على طلاب إحدى الكليات حيث طلب منهم أن 
يتخيلوا أن إحدى أيديهم مغموسة # ماء بارد مثلج. أظهرت قراءة ميزان الحرارة 
أن حرارة أيديهم قد انخفضت بسبب تخيلهم هذا. 

قل لشخص تحت التتويم المغناطيسي إن إصبعك لمس محرك النار ذو 
الحرارة الشديدة فسوف لن يقاسي الآلم فقط من لمسات إصبعه» بل إن جهازه 
القلبي الوعائي وجهازه اللمفاوي يعطيان رد فعل كأن إصبعه حقيقة مسعر 


محراك النار الأحمر الملتهب حرارة. 
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وعندما قيل لطلاب آخرون» وهم آيضا بكامل وعيهم ويقظتهم أن 
يتخيلوا او هة من ماهم عام 'اطهدرت كراج الحرازة أن هتاف ارتفتاع 
حقيقي ب4 درجة حرارة جلدهم. 

لا يستطيع عقلك الباطن وجهازك العصبي أن يعرف الفرق بين "خبرة 
متخيلة" وخبرة حقيقية"» وهو يعطي ب الحالتين رد فعل أوتوماتيكي 
للمعلومات التي تعطيها له من عقلك الواعي الظاهر. 


قوة التنويم المفناطيسي : 

كتب الدكتور ثيودور باربر ب2 مجلة العلوم الأمريكية: 

'لقد وجدنا أن المنومين مغناطيسيا باستطاعتهم عمل أشياء مدهشة 
عندما 'يقتنعوا" أن كلمات المنوم المغناطيسي حقيقية... وعندما يوجه لشخص 
المنوم مغناطيسيا إلى النقطة التي يعتقد فيها أن كلمات المنوم المغناطيسي هي 
بيانات صحيحة» فإنه يقوم بالسلوك بصورة مختلفة» وذلك لأنه أصبح يفكر 
ويعتقد بصورة مختلفة. 

إن ظاهرة التنويم المغناطيسي ينظر إليها دائما أنها غامضة لأنه من 
الصعب فهم كيف أن "الاعتقاد" يستطيع أن يعطي هذا السلوك الغير عادي. 

"... الحقيقة الواضحة أنه عندما يعتقد المنوم مغناطيسيا أنه أصم» فسوف 
يسلك كآنه أصم؛ عندما يعتقد أنه لا يحس الألم» باستطاعته أن يتحمل 


عملية جراحية بدون تخدير. إن القدرة أو القوة الغامضة غير موجودة . 


الحقيقة تقرر الفعل والسلوك : 

لقد أبدع الدماغ والجهاز العصبي ليتأثر أوتوماتيكيا وبصورة مناسبة 
وموافقة لتحديات البيئة المحيظة. 

فالإنسان ليس بحاجة لأن يتوقف ويفكر أن حياته تتطلب منه أن 
موكهن إذا اهب كك ويف حرو انا م كن ف سكلل :اكه لسن نضا هزه ن 
يقرر أنه خائف. رد فعل الخوف أوتوماتيكيا ومناسب وضروري. 

الخوف يجعله يريد البرب. ويحفز آليات الجسد من العضلات حتى 
تتمكن من الركض بسرعة» ضربات القلب تسرع» ويفرز الآدرينالين المنبه 
القوي للعضلات ولمجرى الدم. جميع الوظائف الغير ضرورية للركض تغلق. 
وتتوقف المعدة عن العمل» وجميع الدم المتوفر يرسل إلى العضلات. كما يسرع 
القفس وإمواد الفضلات بالأكخيحيق يؤداذ ويتضنا عق 

الدماغ والجهاز العصبي الذي تأثر أوتوماتيكيا للمحيط هو نفس الدماغ 
والجهاز العصبي الذي يخبرنا ما هو نوع المحيط أو البيئة. إن رد فعل الرجل 
الذي قابل الذئب ينظر إليه عامة أنه نتيجة 'للعاطفة" وليس للصورة الذهنية 
والفكر. لكنها بالحقيقة الصورة الذهنية - المعلومات التي وصلت من العالم 
الخارجي» وتم تقيمها وتقديرها من العقل الواعي الظاهر هي التي أعطت 
الشؤارة و .رذ فعل العاظفة": 

وعليه فإن "الفكرة' أو 'الاعتقاد' هو السبب الحقيقي 2 رد الفعل وليس 
العاطفة التي أتت كنتيجة. 

الرجل ب الطريق تجاوب وتأثر بما 'فكر' أو 'اعتقد' أو 'تصور' إنه واقع 
المحيط أو البيئة. 'الرسالة" أعطيت لنا من البيئة أو المحيط تتكون من دوافع أو 
محفزات عصبية من أعضاء الحس المختلفة. هذه الدوافع العصبية تحلل وتفرز 
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وتترجم وتقيم 2 الدماغ وتعرف إلينا بشكل أفكار أو تخيلات وصور عقلية. 
بالنتيجة نقوم برد أفعالنا لبذه الصور العقلية. 

إنك تشعر وتفعل» ليس بسبب حقيقة الأشياء» ولكن طبقا للصورة التي 
يحملها عقلك ماذا تشبه الأشياء. لديك صورة عقلية معينة عن ذاتك» عن 
عا او لشاف سن جر لك تلع كشك كان عدج الهو واه ك دة 
وأنها هي الحقيقة الواقع» وليس ما تمثله هذه الأشياء. 

لنفرض أن ما صادف الرجل # طريقه هو كلب كبيرء وآن خياله 
وتصوره المصحوب بالخوف أخطأ ما رأى وظنه ذئب. طبعاء مرة ثانية فإن 
الرجل سوف يسلك نفس السلوك أوتوماتيكيا من ركض وهرب لما اعتقد 
آنه حقيقة بالنسبة لذاته وبيئته ومحيطه. 

ومنه يتبع» إذا كانت أفكارنا وتخيلاتنا العقلية بالنسبة لذواتنا مشوهة 
وغير حقيقية» فإن رد فعلنا وتجاوبنا لبيئتنا ومحيطنا سوف يكون كذلك غير 


واقعي وغير مناسب أو موافق. 


الإرادة والتخيل 


يقول الفيلسوف الألماني 'إيمانوئيل كانت" 4 كتابه 'قوة الإرادة 
بالسيظرة على الإحشاسات امركدية يواشظة التصميم' أن كلارادة قري د 
السيطرة على الأسقام الجسمانية بالإضافة إلى السيطرة على إثارة الشعور. 
ولتحقيق ذلك ينبغي على الإنسان أن 'يصمم دائما على أن لا يكون مريضا" » 
وعليه أن لا يسمح مطلقا للمشاعر المرضية ولا للآلام والأسقام بالوصول إلى 
عقله الواعي» كما عليه أن يبعد هذه المشاعر المرضية عن العقل الواعي 
اا 

لقد كان "كانت" مصابا بالنقرس - وهو نوع من أنواع الروماتزم تتجمع 
فيدة ورات تن الآ ملاح اليولية 2 ونار المتغيلات الحشيزة الب 
كعضلات أصابع اليدين والقدمين» وتجعل الحركة فيها مؤدية للشعور بالآلم 
القن ويس هة الداء نكا اء ارف 'لآن ك من ات ةن اة 
المرفهين. 

وكان كانت عندما يشعر باقتراب ظهور الآلام 4 إبهام قدمه» يحول 
عقله الواعي عن الإحساس بالألم» وذلك بأن يحمل العقل الواعي الظاهر على 
تركيز أفكاره على موضوع بعيد عن موضوع المرض» ويحصر أفكاره فيه 
حتى لا يترك فيها موضعا للتفكير بالمرض وآلامه. فالعقل الواعي لمشغول 
والمملوء حتى الإشباع لا يلتفت إلى الآلام ولا يشعر بوجودها. 

وقد زعم كانت" أن تركيز الفكر بعيدا عن موضوع الآلام لا يمكن 
من التحكم بنوبات النقرس والقضاء عليها فحسب» بل يمكن أيضا من 
السيطرة على آعراض آمراض أخرىء ويحول دون ظهورها. 


۲۱ 


و الواقع توجد شواهد كثيرة ب4 الطب تثبت أن إزالة الألم بزرقة 
مورفين مسكنة تكفي أحيانا لاختفاء الآلم والأعراض المرضية» كما يحدث 
مكلاف ا ا ی الايد و و الوارة ]لكر رضنا 
يحدث أحيانا 4 حالات التهاب "العصب الوركي - عرق الأنسر الحاد» حيث 
يزول الألم الشديد حالا بعد حقن العصب بالمخدر» ولا يعود إلى الظهور ثانية 
تسيل الفريت أن اه 

يبدو آن الموضوع ليس موضوع إرادة فحسب» فإلى جانب الإرادة يلعب دوره 
كتوصو كلمن الشحكير و لمان وال وكين لیس الخبالات 
التنادة الطاركةه يل -قالأفيقام المزمتة: 


على الإنسان قبل كل شيء أن يتحاشى قدر الإمكان التفكير بحالة 
المرض» كما عليه أن يفكر بالصحة 'تفاؤلوا بالخير تجدوه". وإذا ما نظر 2 
تخيلاته إلى الأمام» أو 4 ذكرياته إلى الوراء» وجب عليه إبعاد صورة المرض 
عن نظره» وآن يتخيل صورا للصحة والعافية 2 المستقبل. 

إن هذه النظرية إذا ما اقترنت بالفهم صحية وواقعية» فالفكر 4 العقل 
الواعي له مفعوله على العقل الباطن (الوعي الباطن) الذي يتسرب تأثيره إلى 
جميع أعمال الجسم الحيوية - أعمال الغدد» والدورة الدموية» استقلاب 
الغذاء... الح فالإنسان يكون وحدة "جسمانية - روحية" يتشابك وامتزاج لا 
يمكن إحداث انفصال فيه بين الجسم والروح: فلا غرابة أن :تعكس الروح 
تصميماتها وانفعالاتها إلى الجسم» كما يوقف تصميم الروح أعراض المرض 
ي الجسم» ويسوق الجسم إلى طريق الشفاء» وهذه الروح التي نعنيها هنا 
تشمل العقل الواعي والعقل الباطن. 


۲۲ 


حدود الإرادة 

هل متي" ازا 15 ادك ها ان كنيد الطبجة إل "شان هرحن 
أم أنها لا تستطيع ذلك؟ 

يقول العالم النفساني أن لعلمية الإرادة علامتان مميزتان نموذجيتان» 
وهي أن عمل الإرادة ‏ جميع أطواره وأدواره عمل واقع قابل للرقابة» فقوى 
الإرادة الأساسية من باعث وعزم وأداء تخضع للرقابة الواعية. 

و2 الواقع يوجد بواعث (دوافع) غير واعية تؤدي إلى العمل (الأداء) 
ولكنها ليست من إجراءات الإرادة لآن كل إجراء إرادي يجب أن يرتبط بشعور 
إجهاد. 

ويقول الطبيب أن الجسم يتكون من الخلاياء والمواد التي تربط بينهاء 
وهذه تكون بمجموعات منها مختلف الأنسجة 2 الجسم. وهناك نسيج خاص 
للأعصاب» وآخر للعضلات: وثالث للدم» وغيره للجلد وللغدد» وللعظاء... الخ. 

والأعضاء 4 الجسد تتكون من مجموعة من مختلف الأنسجة» فالقلب 
مثلا. مكون بالدرجة من نسيج عضلي» ولكن معه نسيج رابط ونسيج 
للأعصاب وفيه من نسيج الدم السائل أيضا. 

وللارادة ترابط مع نوعين من الأنسجة» ومع مجموعتين من الأعضاء هي: 
العضلات والأعصاب. ولا يمكن للجسم أن يقوم بأية حركة دون العضلات»› 
وبما آن كل حركة 4 جسمنا مصوبة لتحقيق عزم معين» فمن الضروري أن 
يكون هناك صلة بين العضلات وبين المركز الذي يتكون فيه العزم وهو 
"الدماغ'» والأعضاء هي واسطة الاتصال بينهما. 

إن النسيج العضلي # الجسم لا يقتصر وجوده على عضلات اليكل 
العظمي التي تقوم بالتحركات الخارجية الظاهرة للجسم» و الجسم يوجد 
لات متتشره هاجن ربكل عضو محوف ذاخل الج 7ت الأوهية الدهوية 

۳ 


والقصبة البوائية والمريء والمعدة والأمعاء والمثانة والرحم» وبين هذين النوعين من 
E TESLA ELAR A ESSE‏ 
تخرف تسيعها خطرظا :مستعرضة: يا اليياف الفضلات الدانخلية تاه 
تحت الحو زمتباء لاخطوظ ي كق التسيع ادا به الفلب» الياضه 
ليست ملساء بل مخططة بخطوط مستعرضة؛ وهي تمتاز بنعومة خطوطها. 

ليس للارادة ترابط إلا مع نوع واحد فقط من أنواع النسيج العضلي 
الثلاثي» وهو نسيج عضلات البيكل العظمي ذي الخطوط المستعرضة» هذه 
الغضلات قط تخضع للارادة بيتما النوعان الآخران للعضلات الداخاية 
فليس للإرادة أي سلطان عليهما. كما أن لعضلات الخارجية لا تخضع للإرادة 
الامإةا كانت هة ا نة نظ مال طبيعية الب فق الأمتزاض: إا ك 
الحالات المرضية كالتشنج» والرجفة (الانتفاضات اللإرادية) وعيرهاء فإن 
تلاق عا يضفت ر تمده ا 

العضلات الملساء داخل الأحشاء ليس بينها وبين الإرادة أية علاقة» وهي 
قنال SESE LKN GES‏ مضي aE EES‏ اتلد كيه ف 
الجسم » كالدورة الدموية وإفرازات الغدد والبضم تجري بدون وعي» وتتأثر 
بالإرادة» وكذلك عضلة القلب» فهي غير خاضعة للإرادة. 


الإرادة والجهاز العصبي 

أن الإرادة تتكون ب2 الدماغ: أو على الأقل لابد من وساطة الدماغ لجعلها 
فعالة وظاهرة» فمركز الإرادة إذن موجود ب4 الدماغ. ولا بد من الاعتراف 
ف ددن م على اا ا كفت" ریک عضا اف کدی وال ور 
والتصرف» ولكن يشترط 4 ذلك أن تكون هذه نابعة من العقل الواعي 
الظاهر. أما 2 الحالات التي تكون هذه نابعة من العقل الباطني (الوعي 
الباطن). فليس للارادة عليها أي سلطة أو نفوذ. 


۳٤ 


وآن اة لا متف مكلا ان قشف من اقكار الفسرية وكين 
تستطيع على ابعد تقدير أن تنتحيها جانباء وآن ترسلها بالعنف إلى العقل 
الباطن» أو آنها تحمل المصاب بها إلى اتخاذ موقف ظاهريء لا تظهر عليه 
أعراض الأفكار القسرية فهي تغطيهاء فالإرادة تستطيع أن تغلها وأن تكمها 
وأن تبعث بها وتزيحها إلى العقل الباطن. 

أن الإرادة تطح ماد :أن تنه مركن القوفه الخوف من الشارع: 
ا وشح العو الشامق أو نين الشرعة او آي كوف هين قا فكد ر القسرة: 
وحالات الخوف تأتي من العقل الباطن» وهي انعكاسات من العقل الباطن على 
العقل الواعي الظاهر. 


الإرادة والآلام الجسمية : 

إن أكثر أنواع الآلام الداخلية (قولنج) ناشئة عن تشنجات (انقباضات 
مستمرة) 4 العضلات الملساء غير الخاضعة لسلطة الإرادة وحتى التشنجات التي 
تحصل ب2 عضلات البيكل العظمي الخاضعة لسلطة الإرادة كالتي تحصل مثلا 
2 الأصابع عند الكتابة» لا تستطيع الإرادة التأثير عليها وشفاؤها. 

إذا تضاعف مجهود الإرادة أمام مهام لا سلطة لبا فيها. كمقاومة الخوف 
والأفكار القسرية وغيرهاء يحدث 2 هذه الحالات ما ينص عنه قانون "إن 
الإجهاد يعمل باتجاه عكسي"'. فكلما أجهدت الإرادة نفسها ب4 ميدان خارج 
عن نطاق سلطنها» كلما ازدادت الأعراض المراد مكافحتها(خوف؛ أفكار 
قسرية» آلام) دون أن يظهر للارادة أي تأثير للشفاء منها. 
التخيفظل 

يقول الفيلسوف: إن التخيل قوة روحية تصقل التصورات الموجودة وتربطها 
بعضها إلى بعض» أو أنها تستنبت من الفكر بدون الاستعانة بالعالم الخارجي 


1o 


تصورات جديدة ليكون منها عرضا جديدا » والتخيل إما أن يكون مطلقا أو 
يكون موجها (مصوبا). 

التخيل المطلق لا یربط تصوراته ولا يحدد لہا نطاقا خاصاء بعڪس 
التخيل الموجه (المصوب)» فإنه يحدد مجال تصوراته بإطار علمي» أو أدبي أو 
فني أو ميكانيكي أو غير ذلك. ففاعلية التخيل لا تقتصر على الضم والمزج 
والتحوير بل أنها أيضا :خلاقة' إذ تخلق 2 الداخل تصورات لا يمكن لأي عالم 
أوأديب أو فنان أو ميكانيكي الاستغناء عنها للابداع 2 عمله وإنتاجه. ويقول 
'غوته "60٥٤18‏ الشاعر الألماني أنه لولا التخيل الموجه لما وجد عالم مكتشف 
ك دنياناء والتخيل الصحيح يستوي فوق عواميد غرست أ أرض الحقيقة› 
يقيم الإنسان الواسع الخيال فوقها أقواسه دون أن يرسيها 2 الأرض. 

أن العالم المكتشف لا يكيفه" للابداع والخلق' أن يعمل بما يمليه عليه 
قواعد العلم» بل لا بد له لإيجاد الجديد من أشعة نور تنير له الطرق التي تسير 
عليها أفكاره» والتخيل يعطيه هذا النور ويساعده مساعدة جوهرية للابداع 
والخلق» أما ما يوصف بالإنسان" الخيالي' الحالم فهو لذي يكتفي بالغرق 2 
الاك دون ا کات جما دق اوخو 

بفضل التخيل الموجه يبدع العالم والفنان والميبكانيكي وغيرهم 4 تحوير 
مواد أفكاره ومزجها ليخرج بإنتاج عبقري جديد لم يسبق للكون أن احتواه 
من قبل فهو عمل خلاق. ويؤيد العالم النفساني القول أن التخيل قوة خلاقةء 
ويعبر عنه بأنه طاقة لخلق تصورات داخلية يربطها ويمزج بعضها إلى بعض 
ليخلق منها شيئًا جديداء ويصف التخيل بأنه' مهندس الزخرفة الذي يزخرف 
"بيت الوعي' للعلماء والفنانين وغيرهماء ويعني بذلك عالم الوعي. 

ويضيف الطبيب قوله إلى ما تقدم: أن هناك تخيل آخر ينبعث 2# العقل 
الباطن. اكتشفه الأطباء مؤخراء ووجدوا فيه سبيلا قيما جدا لمعالجة بعض 
الآأمراض» وللشفاء منهاء وتخيلات العقل الباطن تكون الأساس للتداوي 


۳١ 


الإيحائي - الروحي. ولولا تخيلات وتصورات العقل الباطن (الوعي الباطن) 
ومقدرتها الخلاقة لما كان ' للإيحاء ' أي تأثير. والإيحاء سواء 4 حالة اليقظة 
آو ب حالة التنويم المغناطيسي» يحاول حمل العقل الواعي على نسيان تخيلاته 
لتدفن صورها ب أعماق العقل الباطن لتنشر(تبسط) إثارتها فيه. ويقول العلماء 
أن الإيحاء هو تحقيق ' غير واع' للتصور. 

ويكون الإيحاء ناجحا إذا حدث تحقيق ' الفكرة - التصور عن طريق 
العقل الباطن. 

2 كل إجراء للارادة تدور دواليب الباعث» والعزمء والإرادة معاء 
وبإجهاد ب مجال العقل الواعي» بينما دولاب العقل الباطن فإنه يدور بعد 
الحبك تلقائيا وبدون أي قدر من الإجهاد ‏ ظلمات أعماق الروح (الوعي 
الباطن) ويظل يدير مستترا طاحونة الروح ويطحن فيها الحوادث إلى أن تظهر 
الصحة» وتزول الآلام» يتم الشفاء. 

إن الإرادة هي بالدرجة الأولى قوة للعقل الواعي (العقل الظاهر) تعمل ذاتيا 
بإجهاد 4 حين أن التخيل قوة للعقل الواعي الظاهر والعقل الباطن معا. 
والتخيلات 4 خفايا أعماق العقل الباطن تأتي دون أي إجهاد بإنجازات عظيمة 
لا تستطيع الإرادة مهما أجهدت نفسها أن تأتي بمثلها. 

وإن الإرادة لا تستطيع أن تريل ألما أو تشفي من مرض» بعكس التخيلات 
(التصورات) التي تستطيع بفضل فعاليتها 2 أعماق العقل الباطن أن تطفىء 
شعلة الآلم» وأن تشفي أمراضا جسمانية وأمراضا نفسية مما لا تستطيعه 
الإرادة مطلقا. 


۲۷ 


العقل فوق المادة والتخيل أقوى من الإرادة 
تجربة البندول (الرقاص) 17612011111112 


ترسم فوق قطعة كبيرة من الورق دائرة كبيرة تقطع بخطوط تمر كلها 
بمركز الدائرة. ثم يؤتى بقوس يعلق عند منتصفه رقاص» ثم يطلب إلى أحد 
المرضى أن يمسك القوس بيده من جانبيه» على أن يتدلى الرقاص نحو مركز 
الدائرة» وأن تظل اليدين غير مسنودتين حتى ولا بالجسم نفسه؛» ثم يطلب إلى 
ماسك القوس أن يتخيل (بتركيز- بشدة) أن الرقاص يتحرك ذهابا وإيابا ج 
اتجاه معين وبعد برهة من الزمن يبدا الرقاص فعلا بالحركة ك الاتجاه 
الملطلوب» وإذا استبدل الاتجاه ج المخيلة بدل الرقاص اتجاه حركته»› 
والرقاص بے تحركاته يتجه دائما وفقا لما تفرضه التخيلات حتى ولو فرضت 
اتجاهات صعبة متداخلة كرسم رقم (8) مثلا أو غير ذلك. 

أو خذ شريطاء واربط 4 أحد أطرافه حلقة» ليس مهما نوعية الشريط› 
أو نوعية الشيء الذي تربطه # نهايته» فإن لم يكن معك حلقة» فاستخدم 
مفتاحاء أو قلما له مشبك. المهم أن تكون قادرا على ربطه ب2 طرف الشريط. 

والآن اربط نهاية الشريط الأخرى حول سبابتك اليمنى» ولآنه من المهم 
بقاء يدك اليمنى ثابتة تماماء اجلس إلى طاولة» وثبت مرفقيك عليها جيدا ثم 
اسند معصمك الأيمن بيدك اليسرى. 

اخفض سبابتك اليمنى كي تدع الشيء يستقر على الطاولة ثم ارفع 
سبابتك اليمنى برفق كي يبقى الشيء المعلق ثابتاء ومن الأهمية ألا تحرك 
يدك أثناء إجراء هذه التجرية. 

والآن ثبت نظرك على الشيء وتخيل أن البندول (الرقاص) يتأرجح من 
اليسار إلى اليمن» تخيل الحركة 4 ذهنك» أن الشيء يتحرك من اليسار 


۲۸ 


لليمين'» قل نفسك ‏ صمت "من اليسار لليمين"؛ "من اليسار إلى اليمين" 
وسترى آنه يتحرك فعلا بنفس الطريقة» وسيتحرك آولا حركة بسيطة جداء 
واصل التخيل حتى ترى الحركة ب4 ذهنك تزداد وسوف ترى أن ذلك سوف 

والآن اخفض يدك مرة أخرى ليستقر الشيء على سطح المائدة مرة 
آخرى» ثم ارفعه ببطء من على السطح حتى يصبح معلقا 4# وضع ثابت» ثم 
تخيل آنه يتأرجح 4# اتجاه عقارب الساعة» ثم حرك عينيك 4 اتجاهها حول 
الشيء. تخيل الحركة؛ وسوف تلاحظ لأن البندول بدأ يتأرجح 4 نفس 
الاتجاه؛ وأثناء ذلك تأكد من عدم تحرك اليد التي تحمل البندول. 

وبالطبع يمكن جعل البندول يتأرجح 4 عكس عقارب الساعة؛ أو بج 
اتجاهك. النتيجة دائما واحدة: البندول يتبع الاتجاه الذي تخيلته دائما. 

يكال كو سن ك تعس باقن ا 
وفشل» رغم قدرته التامة على القيام بالدوران» والمراوغة بالسيارة» وقيادتها بے 
ظروف أخرى غير الامتحان. إن توتر الأعصاب الذي يبديه هؤلاء الأشخاص 2 
الاختبار ما هو إلا الصراع بين الإرادة والخيال» فهم يريدون النجاح» ويريدون 
الأداء الجيد لكنهم يتخيلون آنهم رسبواء فالخيال أقوى من الإرادة وبالتالي 
تتوتر أعصاب المتسابقين ويخافون وبالتالي يرسبون ك اختبار القيادة فعندما 
تدخل إرادتك ‏ صراع مع خيالك» فإن الخيال ينتصر دائما. 


يقدم العقل الباطن ب4 كل إيحاء الوسائل اللازمة لتحقيقه: فإذا أراد إنسان 
مثلا التخلص من صداعه(آلام 4 رأسه) يكفي أن يتخيل (بتركيز- بشدة) 
أن الآلام قد زالت» عندئذ يعمل العقل الباطن( الوعي الباطني) كل ما يلزم 
لتحقيق زوالها. ولكي تسعى لتحقيق أمانيك بطريقة فعالة يجب أن تتأحد أن 
كباتك :ور امتاع بف ن 


۲۹ 


العقل الباطن (الوعي الباطني اللاشعور) 


إن العقل كجبل الجليد» يتكون من جزأين: العقل الواعي الظاهر»ء مثل 
قمة جبل الثلج؛ يساعدنا 4 عمليات اتخاذ القرارات اليومية» ويساعدنا أيضا 
4 مواجهة المواقف الجديدة عليناء وذلك عندما يحتم علينا استخدام التفكير 
العقلاني لنتوصل إلى معرفة ما سوق نفعله» وكيف نفعله» ومن ناحية أخرى, 
هناك العقل الباطن (اللاشعور» الوعي الباطن) الذي يشكل الجزء الأكبر من 
جبل الثلج. كما أن العقل الباطن مرتبط بمسألة تكرار السلوك المكتسب 
وهو أمر يساعدنا كثيرا 4 التعامل مع المواقف المختلفة بشكل أسرع: وذلك 
عندما تتكرر تلك المواقف» وعندما نتعلم كيف نتعامل مع موقف ماء فمن 
السهل علينا أن نتعامل معه مرة أخرى لأننا نستخدم ب المرة الثانية معلومات 
مختزنة لدينا قد اكتسبناها من تعاملنا مع هذا الموقف ب المرة الأولى» فمثلا 
عندما تتعلم 3 المرة الأول أن باب الموقد ساخن» فسوف تميتعين ف المرة الثانية 
بقطعة قماش لفتحه بدلا من أن نحرق أصابعنا مرة آخرى» وحينما نتعلم كيف 
تنتقل السرعات ك قيادة السيارة فلن يطلب منا أن نفكر بعقلنا الواعي مرة 
أخرى 2 الآمر» لآن المعلومات المختزنة تأتي للذهن آليا حين تواجهه الموقف مرة 
ثانية. كما آننا عندما نتعله أماكن الخروف على الآلة الكاتبة: يمكننا أن 
نكتب عليها دون النظر إلى لوحة المفاتيح» لأننا كونا 4 عقلنا الباطن صورة 
ذهنية لشكل هذه اللوحة» والمعلومات الموجودة ب4 العقل الواعي تغذي العقل 
الباطن مباشرة. لآن هناك ارتباطا قويا بين جزئي العقل الواعي والعقل الباطن 
(الوعي الباطن). فالعقل الواعي يستقبل ويدرك كل ما نراه» أو نسمعه؛ أو 
نمر به من آحدات» ثم يقوم العقل الباطن بعد ذلك باختزانه 2 الذاكرة»› 


١ 


وهذه الذاكرة تختزن الحدث ذاته بالإضافة إلى الشعور الذي صاحب وقوع 
الحدث. 

افرط كله مكايا مك وف تميس ها الت بك و ف 
ثم تستشعر أيضا مشاعر أخرى مصاحبة لهذا الحدث كالصدمة» والآلم 
والجزع. بعد ذلك يختزن عقلك الباطن هذه الواقعة» وهذه الأحاسيس وتؤثر 
هذه الأمور المختزنة على سلوكنا 2 المواقف المشابهة» ضفي المرة القادمة التي 
ترى فيها كلبا ستتصرف وفقا لما هو مختزن 4 ذاكرتك؛ أي إنك ستحس 
بالجزع والخوف عندما تمر بكلب + الطريق» ولما كانت الصدمة شديدة» 
فمن الممكن أن تعبر إلى الجانب الآخر من الطريق لتجنب هذا الكلب. 

مكالا الخ ديق أن خا معا وا كه أو اكه ]ف زوك أ 
صديقك» أو رئيسك 2 العمل» أو أي شخص وثيق الصلة بك» أو له سلطان 
عليك ظل يقول لك مرارا وتكرارا إنك شخص عديم الفائدة» ورغم أن اتهامه 
هذا بغير آساس» أو مبالغ فيه. لكنه مع تكراره يتم اختزانه 4 عقلك الباطن 
(وعيك الباطن) ويصاحبه شعور بالغفضب, أو اليأسء أو الاكتئاب والانقباض. 
ندم يتن هذا الشحطن 2 إلفاء:هذا الانهام غنيك لد طويلة قوف تحن 
فعلا أنك عديم الفائدة» وغير قادر على القيام بأي شيء بطريقة صحيحة» لآن 
هذه هي الرسالة التي ستستقبلها أليا من عقلك الباطن عندما تواجه أي موقف 
تريد أن تثبت فيه ذاتك. ويؤدي هذا الآمر بك إلى الدخول 2# حلقة مفرغة› 
حيث تصبح مقتنعا بأنك عديم الفائدة وتتصرف وفقا لهذا الاقتناع» ولآنك لا 
تواجه مواقف جديدة فستشعر بالفشل» وبالتالي يتحقق الاتهام كنبوءة تثبت 
صحتهاء رغم أنك ريما لم تكن فاشلا # البداية. 

يتديق فا تن المقالتة عاتن الرايظة والعلاقه مين كل هن العلوساف او 
الأحداث (الحقائق) التي نمر بهاء من جهة وما يترتب عليها من تخزين لبذه 


e 


الأحداث» والأحاسيس المصاحبة لبا (الذاكرة) من جهة أخرىء والطريقة التي 
نتصرف بها (السلوك)» عندما نجد أنفسنا مرة أخرى 4 نفس الموقف. 

قد نجد أنفسناء بسبب ماء غير قادرين على التعامل مع موقف ماء فهذا 
سيترك ‏ عقلنا الباطن (اللاشعور) معلومة سلبية» وذكرى للفشل» وحينما 
يواجهنا نفس الموقف» أو موقف مشابه له مرة آخرى فسنفرض بطريقة آلية أننا 
غير قادرين على التصرف حياله. هذا الافتراض يعني أننا نتوقع أن تسير الأمور 
بشكل سيء مرة آخرى» ونتخيل أنفسنا عاجزين عن التعامل مع الموقف 
الجديد وبالتالي لن نكون + النهاية قادرين فعلا على التخلص مما تخيلناه. 

هناك احتمال ألا تتذكر الحدث الفعلي نفسه لكنك بالرغم من ذلك 
سنتعايش مع المشاعر والأحاسيس المصاحبة له عندما نواجه موقفا مشابها. قد 
كسان أن کا کک کو ها كيان عكر ات ساعد ونكت حح اط 
سيدكرك بالواقعة بإبراز الخوف المصاحب لبا وقت حدوثها. فالأحاسيس 
ليست دون آساس» فهي دائما مرتبطة بحادثة حقيقية» ربما نسيناها. 

وكلما كان الشعور المصاحب للحادثة سلبياء زاد احتمال أن تكون 
كاد ةجض ا ا 

وك دو أله إذا اا کک 
الذاكرة فإنها تعمل بشكل تلقائي. كما أن الانطباعات التي اختزنت 2 
الذاكرة دائما ما تظهر +4 ثورة تصرفات. 

والسلوك يمكن أن يعمل أيضا بشكل إيجابي. فإذا أخبرك الآخرون 
بأنهم يحبونك بالرغم من ارتكابك لبعض الأخطاءء فإن عقلك الباطن 
سيسجل هذه المعلومة كشعور بالآمان مصحوبة بمعلومة أخرى هي أنك محبوب 


مهما حدث. ومن ثم فإنك ستجرب أمورا جديدة دون خوف من النتيجة لأنك 


١ 


تعلم أن إحساسك بالأمان» وتقديرك لذاتك لن يتغيرا حتى لو كانت الأمور 
على غير ما يرام. 

إن المعلومة يجب أن تتكرر قبل أن تترسخ ب العقل الباطن وإن الحدث 
يجب أن يصاحبه شعور قوي لكي يترك أثرا بے العقل الباطن»؛ ومن ثم يؤثر ج 
کا اذ فك ترت الوسالة کر اشر او ال 
الناظخ:وكلينا كان الاحساسن المضباحي لخدت آفرئ كان أثره أعفق ك 
العقل الباطن( الوعي الباطن). 


۰ 


التفكير الإيجابي يعني الانتفاع بقابلية العقل الباطن للاقتناع بشكل 
إيجابي. فالعقل الباطن لا يفكرء ولا يحكم» إن كانت المعلومة صحيحة آم 
خطأاء معقولة آم سخيفة» حقيقية صادقة أم كاذبة. إنه فقط يختزنها 
كالخادم الآمين» ليؤدي إلى سلوك موافق للمعلومة المختزنة 2 مرحلة لاحقة. 
فإذا أردنا أن نغير سلوكنا أو أداءنا فيجب أن يكون ذلك من خلال عقلنا 
الباطن؛ مما يعني أنه يجب أن نختار أفكارا إيجابية جديدة» ونغذي العقل 
الباطن بها مرارا وتكراراء لأن الأفكار المتكررة ترسخ ب العقل الباطن. 
والأفكار السلبية المتكررة تؤثر بشكل سلبي على الوعي الباطن وتؤدي إلى 
نتائج سلبية عندما تترجم الأفكارء والأمنيات والطموحات عن طريقه. لذا 


يجب أن تقلب هذه الأمور إلى النقيض كي تحقق نتائج إيجابية بناءة. 


التفكبر الإيجابي 


نوعية أفكارك تحدد شكل حياتك 
إن حقيقتك هى أفحكارك. فر 2 الموقف التالى: 2 الساعة السابعة 
صباحا تستيقظ وعندما تبدأ 4 فتح عينيك يبدأ عقلك الواعي الظاهر ببطء 


١ 


العمل وتفكر أ اليوم الذي ينتظرك» كالتفكير + اجتماع عليك حضوره 
ل الصباح» وعليك فيه أن تعترف بعدم قدرتك على حل مشككلة طارئة» وفوق 
ذلك ستقابل عميلا مزعجا بعد الظهرء ورغم أن الساعة لا تزال السابعة 
صباحاء وأن شيئًا لم يحدث بعد» فقد أصبحت ك حالة مزاجية سيئة. 

إنك لن تستفيد شيئًا بأن تكون سيئ المزاج بالإضافة إلى أنه يزيد الآمور 
صعوبة وتعقيدا. وستكون متوترا» وسهل الاستثارة» وبالتالي فاقد السيطرة» 
فلن تستطيع التركيز وسوف تشعر بالخوف والذعر. ولن تنتهي الأمور عند هذا 
الحد: فلآن مزاجك سيء» ستكون مقتضبا ومزمجرا 4 حديثك على 
الإفطارء مما لا يجعلك محببا إلى عائلتك. كما لن تكون ودودا مع زملائك 
ي العمل فيقومون بدورهم بالتعليق على حالتك النفسية السيئة» مما يستدعي 
تفكيرك الدماغي "لم لا يهتم هؤلاء بما يعنيهم؟ ثم يتأجل الاجتماع للأسبوع 
التالي. 

قد يكون هذا أسوأ شيء يحدثء لأنه يعني انك ستمر بأسبوع آخر من 
القلق حتى ينتهي الأمر. أما لو تم الاجتماع ب2 ذلك اليوم فقد أهدرت طاقتك 
الثمينة كلها الاستعدادء وك المساء تعود للبيت مرهتقا... الح. 

اف اتد عدن فين ون فسا وين | اتشحك ]ا اث امسكول ولس 
العمل. إنه تفكيرك السلبي بك بداية اليوم الذي وضعك على الطريق الخطأ. 

هناك أمور معينة بج الحياة لا يمكن القيام بشيء حيالباء وبالنسبة لك 
فالاجتماعات يجب أن تتم» والزبائن لا بد أن يكونوا مزعجين 4 بعض 
الأحيان لكن يمكنك تغيير الطريقة التي تنظر بها لبذه الأشياء؛ فعندما تضع 
نفسك ك إطار عقلي إيجابي فلن تشعر بإحساس أفضل فحسب» بل ستؤثر 
تأثيرا إيجابيا على البيئّة المحيطة» فالناس يفضلون صحبة الشخص السعيد 
هادئ الأعصاب» وسوف ينعكس سلوكك الإيجابي على الطريقة التي يتعامل 


e 


بها الناس معك»" فلكل فعل رد فعل"؛ هذه الملحوظة دائما تثبت صحتهاء وهي 
مسألة انتظار الوقت قبل أن تحصد ما زرعته. وهذا صحيح 4# المجالات سواء 
م ننهياة العملية أ ا ية 

وكونك إيجابيا يعني كونك ودودا وصريحاء وهذا لا يعني التنازل عن 
كرامتك» بل يعني أن تقول ما تعتقده وتسعى للحقيقة» وهذا لا يعني أن 
تكون فظاء بل يعني أن تختار بوعي وأن تنظر للجانب المضيء من الأمور» وأن 
تحب نفسك والآخرين» وتهتم بمن حولك. ومن يهتم بالآخرين يثير اهتمامهم به. 

وكونك إيجابيا يعني أن تقلق بشكل أقل» وتستمع أكثر»ء وأن تنظر 
للجانب المضيء من الأمور والحياة بدلا من أن تملأ دماغك بالأفحار السوداءء 
وتختار أن تكون سعيدا بدلا من الاكتثاب والانحطاط النفسي» كما أن 
شعورك الداخلي ينبغي أن يكون طيبا بالدرجة الأولى. 

ومن المهم أن تعتني بنفسك وأن تسعى للحصول على السعادة. فإن لم 
تكن أنت سعيدا » فلن تسعد غيرك» ولن تنجح فيما تعمله فالبائع الحاد المزاج 
لن يبيع المنتج لآي عميل. والزوج الفظ لن تكون حياته الزوجية سعيدة. 


الإيحاء والتخيل (التصور) 


التخيل يخفف الإجهاد والضغط النفسي؛ يعزز الطاقة الحيوية وعمليات 
الشفاء الذاتى الموجؤذة 3 الجسم؛ يزيد الإحساس بالزاحة العامة. 


مبادئ أساسية 

التخيل أو التصور 15112117211011/آ شبيه بالتأمل» ولكن بدلا من أن 
تفرغ ذهنك من الأفكار» فإنك تستعمل مخيلتك للذهاب 4 رحلة إلى مكان 
هادئ حيث تتزود بالطاقة. ويستعمل التخيل قوة الإيحاء 5115565]1011 
والتفكير الإيجابي لتحويل هدف مرغوب- كتخفيف الإجهاد والحرب 
والضغط النفسي أو محاربة المرض أو تحقيق النجاح- إلى حقيقية- 
ويساعدك التخيل على أن تصبح مسترخيا تماما من الناحية الجسدية ومتوازنا 
بشكل جيد من الناحية العاطفية النفسية. 


تدرب على التخيل 

اجلس أو تمدد» وفقا للوضع الأكثر راحة لك؛ 2 غرفة هادئة ومظلمة أو 
ينيرها ضوء خافت. وقد تأخذك رحلة خيالية رائعة إلى شاطئ هادئ يحاذي 
بحرا أزرق لازوردي» تلامس أمواجه الناعمة شطا من الرمال الذهبية. وتملاً 
الأزهار العطرية البواء برائحة الفانيليا والورد والياسمين فيما تتسلل أشعة 
الشمس عبر أوراق الصنوبر. إنك تشعر بنسيم لطيف يداعب بشرتك وآنت تسمع 
انتخا فو ترضشوق ن الأوزا قا ابتتتهمل خو عقف ا ك الأتواق الرائفة 
والأصوات والروائح وغيرها 2 هذا العالم الساحر مع غوصك أكثر فأكثر 2 
حالة تأملية هادئة ومسترخية. 

١55 


إذا قمت بهذه الرحلة الخيالية قبل أن تفتح عينيك وتعود إلى الحاضر وقبل 
أن تخلد إلى النوم مباشرة» فإن وعيك الباطن سوف يمعن النظر ‏ البدف 
الذي تسعى إليه ويتفحصه جيدا مما قد يساعدك على جعله أكثر قابلية 


الصورة الذهنية 

إن أقدء قهبة للقصؤن اشع من البكقب المقذسة القديمة:وفيها قفرا أن 
يعقوب أراد أن ينتج قطيعا من الماشية مبقع الشكل حتى يتمكن من الزواج 
من راحيل. 

ماذا عمل يعقوب؟ قطع كومة من لحاء الشجر بشكل مستدير» ووضع 
ا ا كا ء تيقد رن شاء هنانك حي عقون ا 
ون كن مرة جضان هذه الحو تات تسرب ف هذا اتخون و قفر ان اا 
كانت تر هذه القظع الستديرة :وقد اعت رها تخل شكل هذه اه 
على أجسامها. وهكذا تمكن يعقوب من إنتاج قطيعا من الماشية المبقعة وحقق 
حلمه بالزواج من راحيل. 


1۷ 


تصوير فوتوغرافي للصور الذهنية 


4 مكاتب مجلة 'لايف" للتصوير الفوتوغرا2»› جرت تجربة'تيدسيريوز" 
أمام آلة تصوير من طراز” بولارويد". فقد ثبت تيدسيريوز نظرية 2 عدستها 
وفكر وتخيل شيء» وبعد عشر ثوان فقط انطبعت الصورة الذهنية وما تخيله 
على الفيلم. 

يروي الصحا 'بول ويلش" الذي شهد التجرية» القصة كالآتي* جلس 
تيدسيريوز" على كرسي وراح يحدق 2# عدسة الآلة وكان وجهه متغيراء ويداه 
تنقبضان.. وفجأة هتف هيا!..وضغط المصور على زر الآلة. وبعد بضع ثوان تم 
تحميض الفيلم وظهرت الصورة! 

لم تكن الصورة تمثل عين الرجل ولا وجهه بل ظهر فيها شيء جديد 
تماما. ويؤكد تيدسيريوز أن باستطاعته أن يجعل أفكاره تنطبع على الفيلم ثم 
تظهر على الصورة. وقد قدم تيدسيريوز عشرات البراهين على مقدرته العجيبة 
a‏ نكن RAE‏ اللخاضية الحو ف تنه كام بناج 
العديد من " الصور الذهنية" التي أطلق عليها اسم "سيكوفوتو' أي ' الصور 

يتابع الصحاك الأمريكي قائلا: عرض علينا "تيد" أن نختار موضوع 
الصورة بأنفسنا كي تزول من أفكارنا جميع الشكوك. وطلب إليه أن يعطينا 
صورة لمدينة وكأنه يشاهدها من قمة بناء مرتفع . ونجح سيريوز. لم يكن 
المنظر يمثل شيكاغو ولا نيويورك» ولكن الصورة لمدينة ما موجودة ب مكان 
ان الات 

قصة واقعية تظهر قوة وسحر التصور: عندما بدا سام براون بالتصور 
كان يعمل بأجر بسيط 2# أحد المصانع» وبعد تمكنه من جمع قليل من النقود 

۸ 


شترى بطاقة من بطاقات سباق الخيول الايرلندي» ووضع البطاقة ‏ كتابه 
المقدس. بدأ يتصور كل ليلة قبل نومه؛ أنه سوف يحصل على ثروة» وكان 
زی :هذه الكزرة ا عليه ركان يحتف انها کا 

بعد مد وبيثما كان يستفع للاذاعة سن السياق» سمع أن الحواد 
كاميرو قد أتاه بثروة تبلغ خمسون ألف جينه» عندها ركع على الأرض أمام 
الواذيؤ كناكرا الله على هنذا الحظطاء: 

من أسرع الطرق لحصولك لما تتخيله وتتصوره ولما ترغب وتريد من كل 
قلبك» هي استعمال عقلك بتركيز والتدريب على تصور ما تريد. ولن يحصل 
إلا كل خير من تصورك هذاء إذا كنت إيجابيا ب رغباتك» وسوف تحصل 
على ما تريد أوتوماتيكيا وذلك بقوة عقلك الباطن الخارقة . ومع مرور الوقت 
سوف ترى تغيرا تدريجيا حاصلا ‏ حياتك للخير والسعادة. وكما يقول 
'راسكين': «أفحارك تجلب إليك من الخارج من ذات النوع الذي تخزنه 2 
نفسك). 


دورالمخيلة فى معالجة الجسد 
للأورام السرطانية 2 العالم 4 أوائل السبعينات باستخدام علاج قديم جداء 
جری تحدیثه»› وطبقة على ١٠٠‏ مريضا من المصابين بأورام صنفت 
كسرطانات غير قابلة للشفاء وقيل لأصحابها أنه ليس لديهم غير عام أو نحو 
عام للحياة برغم العلاج. وكانت المفاجئة: 

استخدم الدكتور سمونتون العلاج بالتتصور 171511211726105 بمؤازرة 


مرضى هذه التجرية ظلوا على فيد الحياة بعد ٤‏ سنوات من بدتهاء و۲ 
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PANE‏ كلضف الوط دوي يحضي ركسم ها 
هر الواريسة أن اتا او اادج جحل سول کی يمون 
كيف أخرانية هين ميق اكير تاه الطب 

و2 تعليقه على نتائج تجربته الرائدة تلك بے آمريكاء قال الدكتور 
سيمونتون؟ إن التصور يمكن أن يقوي الجهاز المناعي بتخيل صور لكرات دم 
بيضاء قوية تقهر خلايا السرطان الضعيفة" 


نظرة حديثة 

أقد كرس العديد من العلماء جهودهم لمتابعة العلاج بالتصور› ومنهم 
مطبوعة دورية مخصصة لبذدا العلاج تحت اسم: أطلنطا- القارة المجهولة'› 
مع كل شيء ؛ عبر الصورء والصور ليست فقط بصرية ولكنها فد تكون 
اة او ما او عذافا أو صو وهي الأذاة انق نامل اعرا شغ 
أجسادناء ويقدر أن الشخص العادي تعبرذهنه قرابة عشرة آلاف فكرة 2 
شكل صور يوميا» ونصف هذه الصور على الأقل ذو طابع سلبي› وزيادة 
بالمعدة والجهاز البولي» وحتى أمراض القلب. ويڪون العڪس صحیحا› أي 
زيادة جرعة الصور الإيجابية تعمل كحافز للشفاء." 
فنيقة و ا د م ا ف ت اا ل غ ل الدويانات مكنا 
فالأطباء السحرة» لدى القبائل الأفريقية و2 أمريیكڪا الجنوبية وهتود 


١هث‎ 


المصريين واليونان- ومنهم أرسطو طاليس وأبقراط- أبوالطب- كانوا 
يعتقدون أن الصور توقظ الروح 2 المخ فتنشط القلب وسائر أعضاء الجسد. 
كما كانوا يعتقدون أن التصور القوي للمرض يؤدي لظهور أعراضه فعليا. 

يقول ابن سينا إن قوة الفكر قادرة على أحداث المرض والشفاء منه. وإن 
للفكر قوة مؤثرة ليس على جسم الفرد نفسه بل على أجسام الآخرين. وبعد 
ابن سينا بمئثات السنين جاء الفيلسوف بومبانا سيوس مصدقا لأفكاره 
ومؤكدا على وجوب استعمال المخيلة للحصول على أفضل النتائج. كما أن 
الطبيب باراسلوس قال بأن الفكر يمكن أن يسبب المرض والشفاء منه على 
حجن وا وال ارامات والتقتاوير ال تدك عدن نسي مكوية بتكا وسيب 
المرض تقول أن 280 ممن يترددون على العيادات الصحية يشكون من أمراض 
أسبابها نفسيه. 

ان اا الي ف دانير التو و عي تكد الال من القرى اتات 
رالاعا ال ا ا وای ا نف ا كن الات 
الكلكجاقة الكان ا ا ها قاقر القشو: جا عدا 
تسلل إلى الأطباء رأي الفيلسوف الفرنسي رينيه ديكارت المولع بالثنائيات 
والقائل باستقلال العقل عن الجسد. لكن تركيز أطباء النفس المشاهير 
كفرويد ويونغ على معالجة النفس وتجلياتها الجسدية عبر المخيلة أعادت هذه 
الأداة العلاجية إلى حقل الطب. وقد دعم هذه العودة وفتح لبا باب الدخول إلى 
مجال الطب الجسدي كثير من المشاهدات والتجارب والبحوث» خاصة وقد 
بندات الآكاز تجاه لعاتجاثت الطب الحديث القرقة ك التصنيع تمر عن 
وجههاء وعن العجز الذي تقف به مكتوفة الأيدي أمام الكثير من معاناة 
البشر نفسيا وجسديا. 

ملسي غا أن و ك ااا ق ج ال ا کو ا ع 


شرقيون قبل مئات السنين كما أنهم لم يكتفوا بالتصريح بل وضعوا المعادلات 
۱٥۱‏ 


والآنظمة والتمارين وأوصوا بأنواع الآكل وطرق العيش ونمط التفكير وتوجه 
الشعور (الوعي) ليتغلب الإنسان على الاعتلال والمرض. فهم قد أدركوا قوة 
التفاعل بين العناصر الأساسية المتداخلة والمتفاعلة ب4 تركيب الإنسان وهي 
النفس بجميع مستوياتها الواعية واللاوعية» الجسم وعناصره المرئية وغير 
المرئية من طافة إلى تيار بالإضافة إلى الفكر. 

من أبكر الأبحاث 2 موضوع العلاج بالتصور كانت تجربة الأمريڪي 
جاكوبسون عام ١۱۹۲ء‏ إذ اكتشف أن الإنسان عندما يركز 4 تصورا أنه 
يركض فإن عضلات ساقيه (تغمز) بانقباضات صغيرة لا إرادية. ولم تتكرر 
تجربة جاكوبسون بے أمريكا حتى السبعينات من القرن العشرين» عندما قام 
الدركتور كارل سيمونتوث ببحثه على مرضى السرطان»ء ويذكر أحد المراجع 
أن زوجته 'ستيفاني' كانت تساعده 4 تشجيع المرضى على التخليق العقلي 
للصور الإيجابية المقاومة لخلايا أورامهم الخبيثة ومن بين الآطباء الأمريكيين 
الذين اهتموا بالتصور العلاجي» الدكتور 'بيرنارد سيجل" أستاذ الجراحة 
المساعد بكلية الطب بجامعة 'يال'» وكان يستخدم الصور التي تظهر 
للمرضى 3# أحلامهم أو التي يرسمونها 2 لوحات» والتي رأى أنها تكشف عن 
معرفة المرضى لاشعوريا بمكامن آمراضهم» ومن تجاربه استنتج أن هناك 
كثيرا من الناس لديهم القدرة على الشفاء الذاتي» لكن تنقصهم الإرادة 
ويعولون دائما على عوامل من خارجهم كالطبيب أو الأدوية أو التذخلات 
الطبية الآخرى» وهؤلاء لن يجدي معهم التصور العلاجي كثيراء بينما أولئك 
الذين أعدوا لتحمل المسئولية فإن العلاج بالتتصور يمكن أن يساعدهم ج 
تنشيط عملية العلاج الذاتي الداخلي. 

وف ا الدرا ساف الأيكات ان التسبور سوفن إغناذا 
جيدا لمرضى السرطان عند تلقي العلاج الكيماوي. كما أثبتت دراسة إيرلندية 
أن التصور رفع عدد "الخلايا القاتلة' السوية # الجهاز المناعي» وهي الخلايا 

۲ 


المقاومة للفيروسات المعدية» وخلايا الأورام؛ والميكروبات والأجسام الغريبة 
التي يتعرض الجسم لغزوها. 

4 بحث بكلية الطب بكليفلاند تبين أن ۷ من المرضى الذين تكررت 
إصابتهم بقرح الفم تباعدت أوقات إصابتهم بعد (جرعات) من تصور هذه القرح 
مغمورة بغطاء من خلايا الدم البيضاء. وأثبت باحثون من جامعة جنوب فلوريدا 
أن مجموعة من مرضى الالتهاب الشعبي المزمن وانتفاخ الرئة تحسنت حالهم 
العامة عن طريق العلاج بالتصورء الذي خفض معدلات التوتر والاكتئاب 
والشعور بالإنهاك المفرط لديهم. 

وآما الدكتور "أنيس شيخ أستاذ علم النفس الطبي بجامعة "ميلووكي" 
ومحرر نشر 'مقاربات الشرق والغرب 2# العلاج الطبي'٠‏ فقد أثبت أن العلاج 
بالتصور يمكن أن يخفض من ضغط الدم المرتفع» ويبطئ من تسارع القلب»› 
ويكافح الآرق» والسمنة والمخاوف المرضية. 


حول الخيال إلى واقع 

المخ يتفاعل مع الصورة الواقعية كما يتفاعل مع الصور المتخيلة. هذا ما 
أثبته بحث باستخدام الأشعة المقطعية بجهاز الانبعاث البوزتروني (بي. ي . تي)› 
إذ تبين أن نشاط المخ يتشابه إلى حد كبير 4 الحالتين» المتصورة والواقعية. 

وقد افترض بعض الباحثين أن الصور العقلية تتكون 4 ذلك الجزء من 
المخ المختص بالعواطف والانفعالات» كالبهجة والأمل والغضب لكن تأويل 
الصور المتكونة يتم 2 المستوى الأعلى من المخ أي اللحاء» وهو المختص 
بالوظائف (العليا) كالذاكرة والتبريرء ودون هذا التأويل تكون الصور بلا 
معنى. ومن الملاحظ أن هذا الجزء من المخ الذي تتكون فيه الصور - 111115 
21 يرتبط بغدة ما تحت المهاد وهي جزء من المخ المسئول عن تنظيم درجة 


or 


حرارة الجسم ومعدل ضربات القلب والشعور بالجوع والعطش والنوم والنشاط 
الجنسي. كما يرتبط هذا الجزء من المخ بالغدة النخامية التي تقود النشاط 
البرموني للجسم كله. 

نفد انون الصبوو وها فهو امع انى ا ج رة تمت ليناد 
والصنوبرية 4 العمل - بتأثير الصورة المتكونة - لأحداث تفاعلان فسيولوجية 
متجلية ب كل خلية من خلايا الجسد» هذا من ناحية» ومن الناحية الأخرى 
ترسل الخلايا إلى المخ إشارات تعلمه باستجاباتها فتقوى الصورة» تصبح أكثر 
حياة» ويرد الخ مرسلا المزيد مما يجعل الصورة تستمرء وتتواصل الدورة. 

وكمثال.. لنفترض أن شخصا على موعد مهم للسفر بالطائرة» وبينما هو 
4 الطريق إلى المطار يعلق 2 أزمة مرورية مستحكمة بسبب ماء ويلوح أن 
انفراج هذه الأزمة ومعاودة الانطلاق ليس قريب الحدوث. سوف تتبادر إلى ذهن 
هذا الشخص صورة الطائرة وهي تقلع من دونه» أو صورة من ينتظرونه أو ما 
ينتظره بے بلد الوصول دون أن يكون موجودا وكنتيجة... تتسارع ضربات 
قلبه» وتنقطع أنفاسه» وتتعرق راحتاه» وتتشنج عضلات جسده. 

فى هذا التهو يتضع أن 'التضورة الذهنية تحوث يرات هسنيولوحية 
حقيقية وهذا المثال يوضح أن جسد الشخص صار 4 حالة إنتاج لمزيد من 
الأدرينالين ليجعله 4 حالة تأهب» غير ضرورية» إذ ليس 4 مقدور هذا 
الشخص أن يفعل شيئاء بل إن هذا الاستنفار الآدريناليني يمكن أن يعيقه 
بالتوتر والارتباك» عن العثور الموفق على مخرج سريع ومناسب. 

ك ذلك» تقول الدكتورة 'بارابار دورزي" مديرة مركز استشارات الطب 
البديل بسانتا ‏ نيومكسكو» ومؤلفة كتاب استخدام التصور للصحة 
واللياقة': "إذا أمكن للشخص أن يستبدل بالصورة السلبية التي تضعه 2 حالة 


تأهب غير ضروري وغير مفيد » صورة أخرى إيجابية كما 4 لحظة استرخاء 


١ 


على شاطئ البحرء أو صورة له وهو يلعب مع أطفاله» فإن هذه الصورة - 
الإيجابية - بدلا من إطلاق الأدرينالين 2 الجسم» تطلق المهدئات الطبيعية التي 
تجعل التنفس يهدآء والقلب يتمهل بارتياح والتوتر ينخفض» والجهاز المناعي 
يتقوى وينشط . 

ويقول أستاذ الطب النفسي دينس جيرستن: "إن الإنسان لو تعلم كيف 
يجيد توظيف الصورة ب4 دماغه» بدلا من تركها تندفع وتمر بلا إرادة منه 
كما لو كانت نهرا غير مروض» فيمكن أن تكون لبا تأثيرات إيجابية طويلة 
المدى على صحته وعلى عيشه منشرحا» لكن التحكم بأ الصور الذهنية هو 
شيء بالغ الصعوية؛ يتطلب الصبر والمداومة كما ب تعلم العزف على آلة 
موسيقية كالبيانو. والوقت اللازم للخروج بنتائج من التصور العلاجي يختلف› 
فآلام التواء كاحل قد تختفي عبر جلسة تصور علاجي لمدة ۵ دقائق بينما 
الشعور بالتخفف من آلام الحروق يحتاج إلى ممارسة أطول لجعل التصور فعال. 
والجرعة المعتادة لمبتدئ قد تكون ٠١ - ٠١‏ دقيقة يومياء لكن مع إتقان 
استخدام الصور الذهنية إيجابيا قد تكفي ٠‏ دقائق للشعور بالارتياح طوال 
اليوم. 

إن عملية (صناعة) الصور الذهنية هي عملية طبيعية تحدث لنا كل ليلة 
أثناء الأحلام» ومن ثم فعملية التصور هي أقرب إلى الحلم» ولكنها ترتكز 
على العقل الواعي لصياغة وإطلاق صور مفيدة. إنها ك (صناعة) أحلام يقظة 
صورها بصرية ومختارة بعناية تحت السيطرة والتطوير لجعلها كحصور الحلم 
ا ا عياف نكاس اك نت ال هذ ع العو طق و العا دين 
كانت أبلغ أثرا. 


١ هه‎ 


سر التصور العتطظلي 

معرفتنا وإدراكنا أن أعمالناء وشعورناء وسلوكنا هي نتيجة تخيلاتنا 
وتهموراتنا:واعتغاداتناايطلينا الذاهع عور شتخصياتا. 

وهذا يفتح آمامنا بابا جديدا سيكولوجيا لكسب المهارات» والنجاح» 
اتساد ر ت سيد ا ياتا واا 

الصورة الذهنية» تعطينا فرصة 'لنمارس اتجاهات وطباع جديدة. 
ويمكننا فعل ذلك» لآن الجهاز العصبي لا يستطيع أن يعرف الاختلاف بين 
الخبرة الحقيقية والخبرة التي تتخيل أو تتصور بوضوح. 

إذا اتسووى ١‏ سسكا حول تعر بن تيعد شنده الفا نف تيه رين E‏ 
الحقيقي الواقعي الذي نعمله. كما أن ممارسة التصور العقلي تساعد على 
إتفنان الأ عمال :وا لماوات. 

برهن العالم النفسي قاندل ب4 تجربة التمرن العقلي على رمي الأسهم على 
هدف» حيث يجلس الشخص لدة دقائق يوميا أمام البدفء ويتخيل نفسه يرمي 
السهام على الہدف» هذه التجربة حسنت الآداء ونقط الإصابة بصورة واضحة. 

ج تجرية مماثلة ظهر مدى فاعلية ممارسة التضور العقلى 4 تحسين آداء 
مجموعة من لاعبي كرة السلة. المجموعة الأولى تمرنت بالفعل على رمي 
ارال الله ده وو و ميم ا صا او يوه وا خر من اعرا 


المجموعة الثانية تم معرفة رقم أدائها أول يوم واليوم الآخير وهذه المجموعة 
لم تقم بالتمرن أبدا. 


١5 


المجموعة الثالثة سجل رقم أداتها أول يوم؛ وقامت يوميا بالتمرين العقلي 

على إصابة البدف متصورة إنها ترمي الكرة داخل السلة. عندما كانت تخطئ 
تعيد تصورها أنها أصلحت الرمية» وبعد عشرين يوم من التمرين ظهرت 
النتيجة فكانت: 

- المجموعة الأولى كانت نتيجتها نجاحا ./٠٤‏ 

- المجموعة الثانية لم يلاحظ عليها أي تقدم. 

- المجموعة الثالثة التي كانت تتمرن ذهنيا بخيالبا تحسنت # الآداء 

وأعطت ؟75/. 


سر لعب الدور: 

لعب دورك هو ببساطة تصور نفسك تقوم بأدوار مختلفة بنجاح 2 الحياة 
من عمل أو وظيفة أو مقابلة أو بيع أو خطابة أو علاقات عامة وغيرها. وتقوم 
خلال هذا التصور العقلي لتصلح الأخطاء التي تعاني منها. وتتمكن من أداء 
دورك 4 الحياة الحقيقية بنجاح. 

فلاعب دور بائع» يقوم ب المساء وهو منفرد ومسترخي بدون إزعاج» بخلق 
ظروف وحالات بخياله بينه وبين العملاء» ويتصور العميل يعطيه أسئثلة أو أجوبة 
قري a‏ هر وه قن امكل EE‏ تفل الما 
ا 

مها كات الحالة الى ترجف يمكك أن :تست لبا يتصورك ذاتك 
أمام العميل أو من ترغب وده أو التأثير عليه وجها لوجه» بينما هو يطلق الأسئلة 


وأنت تمسك بزمام المبادرة والوضع بصورة مفيدة ومشجعة. 
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لماذا لا تختار الدور الصحيح للرجل الناجح والذي يتمتع بالثقة والاحترام؟ 
قيل لعازف البيانو الشهير ارثر شامبل» لماذا لا تمارس وتتمرن على العزف 
مقارنة بغيرك من عازن البيانوة؟ كان جوابه "أنني أتمرن 2 رأسي". 

ينصح أحد الأساتذة 2 تعلم العزف على البيانو جميع عازك البيانو "أن 
يتمرنوا 4 رؤوسهم” ويقول أن قطعة جديدة يجب أن تراجع ے2 الرأس أولا. يجب 
أن تحفظ» وتلعب ك العقل قبل أن تضع أصابعك على مفاتيح البيانو. 

لقد تصور كونرادهلتون نفسه يدير فندقا قبل أن يشتري واحدا بمدة 
طويلة. وكان وهو ولد يافع يلعب" أنه مدير فندق. 

قال هنري كايزر أن كل إنجازاته 4 مجال عمله قد أنجزت بمخيلته 
قبل أن تظهر # الحقيقة والواقع. 

إن البرمجة العقلية تظهران الأعمال المدهشة التي تحققها التصورات 
العقلية ليست كما ظن قديما نتيجة 'للسحر' ولكن وظيفة طبيعية عادية من 
عمل عقولنا وأدمعها: 

الدماغ الإنساني» الجهاز العصبي» والجهاز العضلي» ما هي إلا نظام 
خدمة موجه معقد حالآلة الحاسبة الأوتوماتيكية توجه ذاتها أوتوماتيكيا 
على البدف باستعمال المعلومات والأنظمة المبرمجة المغذية 2 داخلهاء معدلة 
طريقها أوتوماتيكيا عند الضرورة. 

هذا التشبيه لا يغني "إنك" آلة بل يعني أن دماغك المادي وجسدك يعملان 
كآلة موجهة تديرها 'أنت" - عقلك الواعي الظاهر حسب اختياره وإرادته. 

هذه الميكانيكية الخلاقة داخلك تستطيع العمل بطريقة واحدة فقط. 
يجب أن يكون لديها هدف لتوجه وتطلق عليه. يجب أن ترى بوضوح الشيء 2 
عقلك قبل أن تقوم بعمله. عندما ترى شيئًا بوضوح بعقلك» فإن آليتك للنجاح" 
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الخلاقة 4 داخلك تتولى المهمة وتقوم بالعمل أفضل مما تستطيع أنت بمجهودك 
الواعي الظاهريء أو 'قوة إرادتك". 

كل ما عليك أن تعمله هو أن تسترخي وتوقف محاولتك إنجاز العمل 
بالضغط والجهد. صور لنفسك البدف الذي تريد حقيقة إصابتهء و دع الباقي 
إلى آليتك للنجاح الخلاقة. وبهذا فإن التصورات العقلية للنتيجة المرغوبة 
النهائية» تجبرك على استعمال "التفكير الإيجابي". أنك لم تعفى بهذا من 
العمل والجهد» لكن مجهودك استعمل لحملك إلى الأمام باتجاه هدفك. ليس 
بطريقة معقدة وعقلية "تريد" و "تحاول' عمل شيء معين وأنت تتصور شيئًا آخر. 

هذه الآلية الخلاقة للتخيل 2 داخلك» تستطيع أن تساعدك لنيل وتحصيل 
أفضل "ذات" وشخصية ممكنة لك» وذلك إذا أوجدت صورة 2 مخيلتك للذات 
التي تريدها و 'رأيت ذاتك" 2 هذا الدور الجديد. 

وهذه الطريقة حالة ضرورية لتغيير الشخصية» بصرف النظر عن أسلوب 
العلاج وبآي كيفية» وقبل أن يستطيع الشخص التغير» يجب عليه أن "يرى" 
ذاته بدور جديد. وهكذا فإن صورتك العقلية عن ذاتك هي أقوى قوى 2 
داخلك. 
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قانون المغناطيس الإنساني 


الإنسان مغناطيس حيء وتقريباء لديه القوة والطاقة لأن يجذب كل ما 
يريده ويصبو غليه. 

قانون الجذب هو: 'المثيل يجذب المثيل". والإنسان» كمغناطيس إنساني› 
يجذب لنفسه ما يشبه انطباعاته وتوجهاته العقلية والعاطفية الداخلية» بدون 
اعتبار لكونها جيدة بناءة أو شريرة هدامة. والحقيقة هي أننا نستطيع أن نجلب 
لآنفسنا كل الخير الذي نرغبه» وذلك عندما نعرف كيف. 


الإيحاء وسحر الاعتقاد: 

إذا توقعنا الفشل سوف نفشلء وإذا توقعنا النجاح سوف ننجح. إذا توقعنا 
من كل قلوبنا بعض الأشياء أو الآحوال» تنطلق قوة جاذبة من العقل» وهي 
وج قانوة ا کد ن تميل على ا هراك وخ او كاك وا أا قوق 
دنيا الواقع. 

لكن علينا أن لا نتوقع أي شيء بدون ثمن؛ بل علينا أن نكون جاهزين 
لدفع الثمن ولريح ما نريد. ومن الضروري أن نبني حالة إيجابية متفائلة أولاء 
حتى نحصل على رغباتناء وتوقعاتنا ونحقق آمالنا. 

لقد وضع الخالق ناموس وقانون سير الطبيعة والكون انه دوران متناوب 
وذبذبات دورية منتظمة ومتقنة. وهنالك حكمة إلبية وقصد 4 كل تغير 
طبيعي عند حدوثه» والنتيجة النهائية تكون دوما خيرة. 

العقل هو قوة الحياة الحيوية. وهو الخالق» والباني» والمنظم والمتقن لمصير 
الأكسان. ودرو طاقن الل اله و ادف لا ع و اد واا 
A E EA PE‏ تدع E OE ER‏ 
وتصبح الحياة بدون غاية أو طعم. 


إن أية فكرة زرعت وحفظت ك ثنايا العقل بقوة وثبات» بإمكانها أن 
تعمل العجائب. وإن العقل الباطن يعرف ويوجه خطاناء ربما بطرق مختلفة وغير 
مألوفة أو معروفة إلى الغاية المطلوبة. وحالما تزرع الفكرة أو الرغبة الواضحة 
ل مستوى العقل الباطن» فالنتيجة الحتمية أننا نصبح نعمل كأننا تحت تأثير 
وتوجيه قوى عاقلة خفية» توجهنا لإنجاز ما نريد من الرغبات والطموحات 


والأهداف. 


شعلة باطنية 

العقل الإنساتن باستطاعته الاتضال والارتباظ بالشعلة والحقيقة المقدسسة 
الناظنينة» زا معطا عة قله كيف تسمل طاقافة الباكلة:وفندما يدرك 
الأفسنان مهدا فاه رينةه القهلة واتشفيفة العديية SS SEN‏ 
الكون من حوله فإنه يسير على صراط مستقيم نحو تحقيق أهدافه وغاية 
جاكة المكاملة :والسافية: 

إن قو الروج كهيرها من النهم الكامخة دائخل الأتسان» قطن الأذراك 
والتنمية والاستعمال. إنها كغيرها من النعم تنمو بالتمرين والاستعمال. 

نحن بحاجة للتأمل» والتجاوب الروحيء والتواصل والارتباط مع العقل 
الكوني اللاي ومح اقرا رة القدمنة والنعسةالإزية بذ افا :وهم 
ال وا ركا الا 

التامل اة ارو كا لهذ راا ج :وطاقة انو عدو وحن 
من خلال الحامل ف الكرن وقواء اتحفية د ومن خلال هدا التوجه والعمل ا 
الخال اطا والرداية. 

كما أن التواميسن والقواتين الط كم عالم اناد هان القوانين 
والتواميسن الروينية والعقلي» تك بعالم العقل والزوع: والطاقة ايت فع 
مادية فيزيائية» بل هنالك طاقة خلقية» عقلية وروحية. 
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إنا نحقق النتائج التي نريدها حسب معرقتنا وفهمنا للقانون وقدرتنا على 
تظبيقه الضحيم فشكن لم تكن مين شال اللكهرياء إلا تة وهام 
أحدهم باكتشاف القانون الذي تسير عليه الطاقة الكهربائية وبعد أن عرفنا 
كيف نطبقه ونستعمله. 

العمل العقلي يؤدي إلى سلسلة من الاهتزازات 2 الأثيرء الذي هو جوهر المادة 
التي تنتج عنها كل الأشياءء وهذه الاهتزازات والذبذبات بدورها تحدث تذبذبات 
مماثلة 4 ذرات المادة مما يؤدي إلى حصول عمل ونتيجة ميكانيكية فيها. 

إن أفكار الوفرة والخير تتجاوب فقط مع ما يشابهها. والخير الداخلي هو 
سر جلب الخير الخارجي. كما أن متبع القوة والضعف من داخلنا؛ وسبب 
النجاح أو الفشل يأتي من داخل أنفسنا. والفكر هو الطاقة الوحيدة التي 
تملكها الروح كما أن الفكر هو النتاج الوحيد للتفكير. 

الفكر يؤدي إلى عمل وتأثير أكيد على الآنسجة الحيوية الفيزيائية» 2 
الدماغ» والأعصاب والعضلات. وباس تطاعته أن يحدث تفير فيزيائي 
وفيزيولوجي ب تركيب وانسجام وتناسق خلايا الجسد. 

وعند توجه مجموعة من الآفكار المعينة على موضوع معين» فإنها 
يمكنها أن تؤدي إلى حصول تغير تام 2 العمل الوظيفي والتركيب العضوي 
اجه الإنساتي: 

إن قدرة الإنسان على التفكير تعني قدرته على العمل مع العقل الكوني 
لتحقيق غرض التفكير وغايته. إنه الأسلوب الذي بموجبه يصبح الإنسان قناة 
لتحقيق التميز للعقل الكوني. 

الحقائق الكبيرة تختفي تحت سيطرة العقل الباطن الواسعة» وهنا يجد 
الفكر قوته الخلاقة - فوته للارتباط بموضوعه» لإظهاره من الخفاء إلى 
الواقع المنظور. 
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من يفهم ويدرك أن العقل يتخلل جميع الأشياء 2 الكون وأنه يتجاوب مع 
حاجات الإنسان ورغباته العملية» يمكنه أن يستعمل ويطبق القوانين المادية» 
ويمكنه غالبا أن يسيطر على الظروف والآحوال والمحيط. 

أن قوة وفعالية العقل الباطن تظهر ك المرض العصبي الوظيفي» حيث 
يؤدي الفكر إلى تأثير واضح على الجهاز العصبي» كما أن باستطاعته أن 
يلعب دورا ب4 جهاز المناعة ضد الميكروبات والفيروسات والسموم. 

للعقل الباطن محتويين: محتوى ميكانيكي أوتوماتيكي - آلية 
ميكانيكية خلاقة ومحتوى روحي (شعلة سحرية من طاقة الحياة والعقل 
اللانهائي). 

والعقل الباطن هو الطاقة التي تحافظ وتصلح الجسد الإنساني» وأنه 
موحكق ا E‏ انه العمل ار مك فی الکو ی لفن ود 
قبل أجسادناء وسيبقى بعد فناء الجسد. آنه 2 الخلود واللانهائية إلى الخلود 
واللانهاية. إنه الجزء منا الذي يتناغم مع طاقة الكون الخلاقة. 

هذا العقل الباطن يعمل بترجمة رغباتنا وأحلامنا إلى ما يعادلبا ج الوجود 
المادي الفيزيائي. 

لعزا متنك انط بلح PE UTE E EE SEN‏ البكرا هيع OE‏ 
وغيرها من العواطف البدامة؛ تسمم الدم» وتتلف تركيب الخلية وأنسجة 
الجسد» كما أنها تبعثر الخلية الخلاقة» وتحرف التمييز» وتجعل العقل يدور 
دك BA E‏ 

E EO BOE SE EEE 
الضعف إلى القوة» ومن الحزن إلى السعادة» ومن المرض إلى الصحة» ومن‎ 
اليأس إلى النجاح والحياة.‎ 

إن أعظم نعمة أسبغها المولى علينا هي نعمة حرية العقل والروح. وعلى 
الإنسان العاقل أن يضع أمام ناظره هدفا ساميا: هذا البدف هو الترياق ضد 
اران الخ الوعا شي والمكتوية يكنا 
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أسباب المرض ومعالجته 


الأضائة ا ج ا ادات تة ال هوان الشفاء حه لمن 
الذاعل وان الجهم هال نفسة: وتكن بمح ذلك مكنا لاجد هن مرف 
أسباب المرض» وإلا لم يكن ممكنا غير إزالة الأعراض مؤقتا كما هو الحال 
بالطل التدارنز اذى بيه لمن تساف صدرووة کک تساف رک ای لمي 
oa‏ مسورلي: اللرومل N aI‏ اكاب الك من 
الأمراض. 
وللوضول ]ان لقعا OE O‏ لد ا 
- معرفة أسباب المرض على جميع المستويات» الجسمية والعاطفية 
والروحية. 
وجود رغبة للاستسلام للحكمة العميقة ب دواخلنا وإجراء كل بديل 
إيجابي يبدو أنه قد يساعد. 
دون هة الكظرة نكا تيسن هناك ا نات ى لشفا كال 
انا الكضيو ني الحالاف فيا لهات ال ا فاب 
والأنظية ا اا قو له وو ف 3[ له يشناحها مزاع د 
وفطي ا ا عا هد ار اتج يا عا تاران نطو ال 
مشاكلنا من منظار أوسع» أي أنها عملية إعادة تكيف وتعديل أو إنها دروس 
قيمة يجب أن نتعلمها. 
زفق الشروى ان تدوف هفات اف ای نه كل ونارن 
يكيرنا عن ما ا وض هة الخوازى اا ريمض او نش املد سني 
لعرفة كل الطاقات السلبية التى زرحت فينا. و عملية الشفاءء تتعلم الدروس 
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رتو ا ا و کا سام ی ا ا 2 
المرض لن يكون باستطاعتنا أن نتخلص من الجانب السلبى. 
يرى أخصائي العلاج بالأعشاب والغذاء "مايكل تييرا" إننا نضع نفسنا ب2 

رافك تورف نا رقم ی ی الوق لشو 2 اموه ناو للك شما 
التالية. 

® )2 ونت | 1 

«" ا ع و ق ا و ا رن 
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هذه الأسباب لا تتضمن أمورا كالنظام الغذائي غير الصحي والغير 
مناسب» أو الحوادث أو الأسباب التي تذكر عادة ‏ كتب العلاجات 
الطبيعية. فهذا النظام الغذائي غير الصحي والحوادث والإهمال انعكاسات 
للمرض وليست أسبابا له. فهي» مع الأعراض البدنية التي لا بد وأن تعقبها 
أعراض للمرض. 

ولعل حصول الشفاء» بالوسائل الطبيعية» يصبح المريض المشافى أقوى 
مما كان عليه قبل المرض» فهو قد عرف نقاط ضعفه فأبدلما بقوة حقيقية لذا 
نرى أن الوسائل العلاجية القديمة أو القدماء أنفسهم كانوا يحافظون على 
المريض وعلاجه بالأعشاب والآغذية والصيام وغير ذلك أثناء قيام الجسم بشفاء 
نفسه بنفسه داخليا وبشكل كامل جسميا وعقليا وروحيا. فكل محاولة 
إعطاء دواء يوقف من هذه العملية الطبيعية كانت تعتبر تدخلا بعملية الشفاء 


المتولدة ذاتيا ‏ المريض. 


لذلك فإن أي عملية علاج يجب أن تحسب حساب النمو الروحي للمريض» 
فالمرض يمنحنا فرصة لكي نرفع من ظمائرنا. إن عملية الشفاء انكاس 
لاستيقاظنا الجديد (ولادتنا الجديدة). 

يقول الدكتورة 'ادوارد باخ" بأن المرض وسيلة تصحيحية ليس إلاء وهو 
ليس أمرا قاسيا أو انتقاما وإنما هو إجراء اتخذته الروح لكي تدلنا على 
أخطائناء وللحيلولة دون ارتكابنا للمزيد منهاء ولمنعنا من إحداث عطب 
أكثر» ولجلبنا من جديد إلى طريق النور والحقيقة والذي كان يجب علينا آلا 
ننحرف عنه بالأساس. 

هذه المفاهيم هي مفاهيم إسلامية؛ فالنبي ## قال للرجل الذي سب 
الحمى التي يشكو منها: «لا تسبها فإنها تنقي الذنوب كما تنقي النار خبث 
الحديد»» وعنه لَه أيضا «حمى يوم كفار سنة» فالحمى هنا عقاب على 
الأعمال أن دفع الديون المستحقة كما يقول تييرا'» أو هي محاولة من الروح 
لتنبيه المريض ومنعه من ارتكاب المزيد من الأعمال الطالحة كما يقول 
الدكتور باخ . 

وقد ورد عن النبي 6 قوله عليه السلام: «لا يصيب المؤمن من وصب ولا 
نصب ولا سقم ولا حزن حتى الہم يهمه وحتى الشوكة يشاڪها إلا كفر الله 
خطاياه كما تحط الشجرة ورقها». 

فترى من هذه الأحاديث الشريفة إن المرض هو تنقية وكفارة فهو يتضمن 
جانبا إيجابيا إلى جانب الجانب السلبي هو الآلام والأعراض الأخرى. كما إن 
هذه الأحاديث تسلية لقلب المريض إذ يعلم أن هناك فائدة من وراء هذه المعاناة. 
فهذه الأحاديث وأمثالبا كثيرة هي وسيلة علاجية بحد ذاتهاء إضافة إلى 
كونها أيضا تبيانا لفلسفة الألم. 
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فالإسلام اعتنى بالتأثير النفسي على الصحة والمرض. فقد وردت أحاديث 
شريفة تعلم الناس كيف يتصرفون 4 حالات كثيرة كالغضب والبم والخجل 
والفرح (فقد يقتل الفرح الكثير) كقول النبي غه: «إذا وجد أحدكم من ذلك 
شيئًا - أي الغضب - فإن كان قائما فليجلس أو جالسا فلينم فإن لم يزل 
بذلك فليتوضاً بالماء البارد أو يغتسل فإن النار لا يطفيها إلا الماء»؛ ويقول جعفر 
بن محمد الصادق طلله: «الغضب مفتاح كل شر». وورد ب الحسد عن الصادق 
فه: "لا يطمع الحسود # راحة القلب" وعدم وجود راحة القلب داء بحد ذاتهاء 
ثم هي تقود إلى ما بعدها من علل. كما ورد عن النبي 8 وأئمة المسلمين «من 
كثر غمه سقم بدنه). 


التصور الذهني الخلاق :Creative Visualization‏ 

تتم عملية التصور (التصوير) الخلاق 2 الدماغ» ففي الدماغ تخلق 
الصور. ويقسم الدماغ إلى قسمين يعملان بطريقتين مختلفتين. فعمليات المنطق 
والرياضيات والقراءة والكتابة واللغات والتحليل تتم 4# القسم الأيسرء 9 حين 
تتم عمليات التعرف والتناغم والصور البصرية والخلق والتركيب والآلام 
والعواطف ب القسم الأيمن. 

فعملية حسابية لإيجاد حاصل جمع رقمين مثلا تتم 2 القسم الآيسر من 
الدماغ» 4 حين إن عملية تذكر شكل أحد الشوارع تتم ب4 القسم الآيمن. وإن 
عمليات التصور الخلاق تجري 2 القسم الأيمن» 4 حين أن القسم الأيسر 
يكون هو المهيمن عند الفيزيائي أو العالم الرياضي. وهناك حالات يكون فيها 
الفستهاق ملق و ا ذخ کا ا و مام انون كاذو رون 
بنواحي الفن والرياضيات أو الطبيعية 4 آن واحد والذين يوجد منهم عدد قليل 
مق فضا الها كيز مسي ا اک ی 
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الاسثر حطظاء 

لا تبدأ أي عملية تصوير ذهني خلاق إلا بعد أن يصبح المرء 4 حالة 
استرخاء تام. ويمكن الوضول إلى ذلك بظرق مخظفة منها الضويم المنناطيمني 
الذاتي ورياضة اليوغا. وعلى أية حال يجب أن تصبح العينان مغمضتين» 
والتنفس بطيئًا ومنتظماء والعضلات مرتخية؛ ولا يهم أن يكون المرء مستلقيا 
على سرير أو جالسا على كرسي. وش حالة الجلوس على كرسي ليكون 
الظهر مستقيما والقدمان مبسوطتان على الأرض واليدان 4 وضع مريح. 


عملية الاسترخاء 

استلق على سرير أو سجادة على الأرض أو أريكة أو اجلس على 
كرسي» ثم أغلق عينيك وابداً بالتنفس ببطء وانتظام» ثم ابد بتكرار الجمل 
الآتية 2 قلبك من مرة إلى ثلاث مرات لكل جملة» وركز 3 ذهنك أثناء ذلك 
على ذلك الجزء من جسمك الذي تشير إله الجملة» فمثلا عندما تقول (ارخ اليد 
اليسرى) ركز بے ذهنك على اليد اليسرى» وهكذا لباقي أجزاء الجسم. 

(إن أقدامي مسترخية تماماء قدمي اليسرى مسترخية تماما» كاحلي 
الآيسر مسترخ»› وأثناء استرخاء قدمي اليسرى فإني أصبح مسترخيا أكثر 
فأكثر. والآن» فإن عضلة الساق تصبح مسترخية تماماء وينتشر الاسترخاء إلى 
أعلى ساقي الأيسر وفخذي الأيسرء والآن» فإن ساقي الأيسر كله قد أصبح 
حقا مسترخيا تماما). كرر نفس الشيء » بعدهاء للساق الأيمن. 

والآن» ينتشر الاسترخاء إلى أعلى جسمي. أصبح حوضي مسترخيا› 
تماما» وكل عضلات بطني مسترخية. أحس بالدفء والاسترخاء والراحة. 
والآن تسترخي عضلات صدري وتصبح مسترخية جدا. إن كل جسمي يصبح 
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(تسترخي الآن عضلات أكتاث وتصبح مسترخية تماما» كما هو حال 
جميع عضلات جسمي» والآن تسترخي عضلات ذراعي الأيسر وتصبح 
مسترخية تماما. أصبحت الآن يدي اليسرى مسترخية تماما» كما هو حال 
باقي أجزاء جسمي). 

كرر نفس الشيء» بعدهاء للذراع الأيمن واليد اليمنى. 

(تسترخي الآن عضلات رقبتي. ويذهب كل الشد الموجود 4 رقبتي 
وتصبح العضلات مسترخية. نعم» أصبحت كل العضلات 4 خلف الرقبة 
مسترخية تماما. تسترخي الآن عضلات وجهي وأذني وما حول عيني. وتسترخي 
عضلات الحاجبين» نعم» كل عضلات وجهي ورأسي تصبح مسترخية جداء 
كما هو حال باقي أنحاء جسدي). 

ناهذا افك من ا ترا ليمنه الشكن ارخ هناك عبارات 
أخرى أو كلبات أخرى يكن النتعناليا» فمثلا تستطيع اسنتعمان كلمة 
(ثقيلة) بدلا من كلمة (مسترخية) أو كلمة (دافئة): وليس هناك إلزام 2 
أنجاء ارف كا لينين ها عرق يتن أن د بجهة اليمين أو اسار 

المهم أن تنفذ التعليمات وتركز بشكل تام بعيدا عما يمكن أن يشوش 
ذهنك مما يحتم أن تجلس 4# مكان هادئ بعيدا عن الضوضاء. وهو أن تصبح 
يستوحيا اما تطح اليده يثملية التصوو الذسئ. 


فن الاسترخاء 
الاسترخاء هو من استعادة الإنسان لتوازنه وراحته وحيويته وهدوته. انه فن 
اة الاتساق لنفسة شن نكاد الفيزازات الحاطكة والمشرعة و هة هنا د 
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لقن كاوس افيتان قنع E RE‏ مادعنا 
لحالات الإجهاد والقلق والتوتر» ولتجنب العديد من الأمراض» وقد تم 
اكحشاف العلاقة الى حريط بين الاجماد والتوتن النائج هن التعب الحسدي 
زافق النستن المي :مرج ا موان 

إن التحكم 4 عضلات الجسم وإراحتها يطلق عليه الاسترخاء وهو فن 
يستطيع كل شخص أن يمارسه لأنه لا يتطلب جهدا ولا دواء ولا أداء تمارين 
مرهقة. 

يجب ألا تخلط بين الاسترخاء من جهة» والقصور الذاتي من جهة ثانية. 

ينبغي ألا يفهم من كلمة استرخاء معنى التمدد على نحو متكامل» أو 
يظن إن المقصود منها مجرد السكون» وعدم الإتيان بأية حركة. فالمقصود 
OR‏ العيون :نال هر اتراهة الواهية نمدا شير 
الواعى: 

زوق SEE EE‏ هر الاين SNE‏ جمد 
اشخلاما: كام العؤاقين التعاذية و افا الل اط مح دول الطاف: 
كلها إلى تنفس ديناميكي عميق. 

ملق سد ا الشخبلات الازادية قرحا اا ر الا م ذف 
Î‏ الروا ادن »كك تماشوف ALBANS‏ كان 
متعلقا بالعضلات الإرادية والدماغ. 

إن هذا التحول الأساسي للطاقة بالفعل الإرادي: هو الذي ينجم عنه 
الكزا رن الكفوزوض ا الماظ واا او 

إن أول تمرين ينصح به كنقطة بداية» ب4 سبيل التحكم التام بالجسم» 
هو أشبه ما يكون بصورة رجل مضطجع عديم الحيلة» وكأنه يصطنع الموت 
ويتظاهر به. وهذه الطريقة نقلها "انجل' عن كتاب ألماني قديم. وهي طريقة 


32 


استرخائية مفيدة جدا» حيث يستلقي فيها الإنسان على ظهره بعد نزع الملابس 
الضيقة عن جسمه؛» فيمد رجليه متوازيتين وكذلك يمد يديه إلى جانب جسمه 
وهما ب وضع نصف انقباض ويوجه الإنسان تفكيره إلى إحداث (استرخاء) بج 
قدميه» ثم سافية ففخذيه وساعديه وعضديه» وكذلك صدره ورقبته 
وعضلات وجهه بالتوالي» ساحبا كل فوة إرادية عصبية» وكل جزء مفكر 
من الدماغ. 

ومن أطرافه المتطرفة. ويتنفس أثناء ذلك بتجانس» وإذا ما تم الاسترخاء 
ب عضلات جسمه كلهاء يظل قابعا ب هذا الوضع لمدة عشر ثوان وينتهي 
بذلك التمرين. 

إن الاسترخاء يعطي الكمية القصوى من القوى المحددة 4 أقل مدة 
ممكنة. والاسترخاء الناجم تفوق قيمته قيمة النوم» وهو المبدأ الرئيس للراحة 
التي تنشط المراكز العصبية» وتسترد القوى المبعثرة» وتجمع شملهاء فتنشط 
الجسم كله. 


فوائد الاسترخظاء 

ل يفيد الاسترخاء 4 مقاومة التعب شريطة أن تتعلم كيف ترخي 
العضلات المتعبة المتوترة وكيف تريحها. 

© الاسترخاء سلاح ضد الإجهاد والتوتر الذي يهد الجسم. فالتحولات 
الكبيرة التي تطرآ على حياة الإنسان عند تعرضه للنقد الجارح مثلا أو 
لصدمة ما تسبب رد فعل مجهد للجسم ورد الفعل هذا يمكن السيطرة 
عليه من خلال الاسترخاء. فاسترخاء العضلات يعني بالتالي استرخاء 
الدماغ. 

© تهدئة الآلام والأوجاع وتقليلهاء خلافا للتوتر الذي يزيدها. 
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١‏ الحركات الرياضية الرشيقة تنتج عن السيطرة على العضلات»؛ والتوتر 
يعرقل آدائها ويضيع فرص الاستمتاع والنجاح. 

ف الا مون لكان نف مامه مع الاي قال حصن ا ادع والذئ 
لا يثور بسرعة ويحسن الإصغاء والتفهم أفضل ومحب للناس أكثر من 
ااا ك را ا و ن ا الذي راقن كا لكين نحت 
الناس والحصول على المكاسب والحقوق. 


كيفية الاسترخاء 

عندما تقوم بعمل برنامج ليومك وتقسيم ساعاته خصص عشرة دقائق 
للاسترخاء. ريما بعد الغذاء» أو بد طعام العشاءء أو 4 أي وقت آخر يلائمك. 
وخلال هذه العشرة دقائق اجلس دون أن تقوم بأي عمل. فقط توقف عن أي 
عمل»› تنفس بعمق واترك جسمك يسترخي » واجعل ذهنك لوحة بيضاء خلوا من 
أي تفكير إلى أبعد قدر ممكن. ولسوف تجد حيويتك متجددة بعدما تجعل من 
ذلك عادة يومية تقوم بها. 


تعلم على الاسترخاء خلال تجوالك 

إذا كنت تقود سيارة فافعل ذلك باسترخاء» فالسائق المتوتر الأعصاب هو 
الذي يسبب الحوادث. لا تضطرب وتنفعل إذا تأخرت 2 الزحام. ولا تدع أي 
شيء يفقدك صبرك. 

وعندما تكون سائرا على قدميك سر بسهولة وبشكل منتظم وإيقاعي› 
ولا تمضي بعجلة أينما توجهت» فهل يستحق أن تستسلم للانفعال لتوفير 


دفيقتين؟ 
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سر ببطء» ولاحظ الأشياء أثناء سيرك» تنفس بعمق وتحسس عذوبة 
البواء. ويوسعك أن تسير بخطوات ثابتة دون أن تكون متلكنًا أو متسرعا إذا 
كنت ذاهبا لمقابلة. 

إن بعض الأشخاص ومنهم رجال أعمال ناجحين يتبعون عادة ترديد بعض 
الآيات المقدسة القصيرة لدى مواجهة اقل حادث غريب. وهذا يساعدهم على 
الربط بين حياتهم اليومية وبين إيمانهم ويجعلهم يدركون أيضا أن اللّه سبحانه 
معهم أ كل خطواتهم وأعمالبم. 

تستطيع أن تأخذ درسا من ذلك. فهل سبق لك وحاولت الاستغراق ولو 
دقيقة واحدة وسط مشاغل اليوم؟ توقف عن أي شيء تقوم به - ولو دقيقة 
فقط - وفكر بأحد المناظر الجميلة أو بإحدى التجارب الرائعة التي سبق لك 
أن مررت بها. 

الشيء المهم هو أن تتعلم كيف تعيش الحياة باسترخاء. ولن يكون مفيدا 
أن تحاول تخصيص وقت للاسترخاء ومن ثم قضاء ما تبقى من الوقت وأنت 2 
حالة توتر. ينبغي أن تتعلم كيف تعيش باسترخاء. 

عند نهاية النهار يمكنك أن تسترخي بشكل كامل. فعندما تأوي إلى 
سريرك تعمد الاسترخاء وأرخي أعضاء جسمك بالتدريج - ساقيك وقدميك» 
ومعدتك» كتفيك» ذراعيك ويديك وأخيرا رأسا. 

تصور نفسك تغوص # اللاشيء» ركز ذهنك على منظر جميل - الجبل 
أو البحر أو نجوم السماء. 

ذكر نفسك بأنك جزء من الكون الكبير المدعوم بقانون الحياة الذي 
يشمل جميع الأشياء. دع نفسك على سجيتها وطلاقتها وأنت تتصور ذاتك 
مسترخ أمام نبع الحياة القوي. 
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أرح عقظلك 

إن كل شيء 4 صحة الإنسان وسعادته يبدأ من العقل. إن العجز عن 
الاسترخاء هو واحد من أعقد أمراض مدينتنا الراهنة وأكثرها شيوعا. ونحن 
إذا عجزنا عن إراحة عقولنا شعرنا بالاضطراب والتوترء إذ أننا إذا أوينا إلى 
الفراش طلبا للنوم» فإن تفكيرنا ينصرف إلى كافة الأمور التي نصادفها ج 
الحياة. 

إن كل بذرة نبذرها 4 عقولنا سواء أكانت بذرة طيبة آم سيئة تنبت 
نباتها الطيب أو السيء» وبعبارة أخرى إن العقل يكيف كل فكرة تدخل 
غليه أو تخرج منهء وهذا التكيف هو الذي يحدد شخصية الإنسان. إن 
التفاعلات التي تحدث 2 الدماغ بسبب شتى مشاعر الكره أو الحب تؤثر على 
مختلف الأعضاء الجسدية فيحس الإنسان بألم 2 معدته أو رأسه. 

وبالنظر إلى أن عصرنا هو عصر الفكر والطموح الزائد إنه أيضا عصر 
الاضطرابات العصبية والآفات الجسدية» لأن الناس 2 هذا العصر قد فقدوا 
القدرة على الراحة والاسترخاءء فأذهانهم مشتتة دائمة العمل وهم لا يعرفون 
القناعة أبدا وهنا تكمن العلة. 

إن الإنسان المطمئن يتمتع براحة عقلية ولا علاقة ب4 ذلك لمقدار المال الذي 
تملكه أو للشخصية التي أنت عليهاء فالسعادة لا تعرف هذا أو ذاك. 

وكم من أشخاص سعداء يعيشون # منزل متواضع وأناس أشقياء 
يتمتعوا بسكنى القصور. 


التنفس العميق 
إنك بدون التنفس لا تستطيع الحياة. والتنفس العميق سبب هام من 
أسباب اللاسترخاءء إنه الخطوة الأولى نحو الصحة الجيدة والعافية. 
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عندما تسترخي وتتنفس تنفسا عميقتا فإن البواء الذي يصل إلى الرئتين 
يقوم بتنقية الدم. وتذكر أن دمك هو جدول جمال حياتك وشبابك الدائم. 

اجعل التنفس العميق رياضة نظامية» استلق على سريرك أو على أريكة 
أو على الأرض أو وأنت واقف 2# البواء الطلق ومارس عملية الشهيق والزفير 
بهدوء لبضع دفائق» وإنك بذلك تمد كل عضلة وكل عصب وكل عضو من 
أعضاء جسمك بكمية جديدة من الأوحسجين وسوف تحصل على النشاط 
والحيوية واليدوة: 

ومن الأفضل أن تكون الغرفة التي تمارس فيها الاسترخاء مظلمة» وإذا تعذر 
ذلك فما عليك إلا أن تضع قناعا على عينيك» ويجب أن تكون الغرفة هادئةء وإذا 
تعذر البدوء فعليك أن تضع سدادات خاصة # أذنيك. وابدأ عملية الاسترخاء. 


التصور والتخيل 

ج كل إنسان قابلية على التخيل وخلق الصور # مخيلته» 2# ذهنه 
ولتنمية هذه القابلية وتطويرها يجب أن تقوم بالتدريب على عمل صور ذهنية» 
كما يجب تطوير مهاراتك التخيلية. 


تنقسم الصور الذهنية إلى: 
صورية [15113/آ. أغلق عينيك وتدرب على خلق الصور التالية 2 عيني 
ذهنك: 
أرقام مكتوية على لوحة؛ حروف أو حلمات مكتوية على الوجه؛ دائرة 
ملونة؛ مثلث ملون؛ مريع ملون؛ هلال؛ نجمة. 
بيضاء كبيرة › ثم انظر إليها لعدة دقائق ثم حاول تصويرها 2 ذهنك. 


- صوتية 411016017 : تخيل 2 ذهنك الأصوات التالية» وإن وجدت 

صعوبة 4 ذلك تخيل مشهدا تكون هذه الأصوات جزءا منه: 
جرس؛ صوت يناديك باسمك؛ صوت أطفال يلعبون؛ صوت القطار؛ صفارة 
الياخرة. 

- حركية ©1ا151265]6: تخيل أنك تقوم بالحركات التالية: المشي؛ 
الركض؛ السباحة؛ قيادة السيارة؛ قطع الأخشاب. 

- لمسية 12©1116. تخيل أنك تقوم بما يلي: المصافحة باليد؛ وضع يدك 2 
الثلج؛ وضع يدك تحت الماء الجاري؛ تحريك أصابعك على فرو ناعم. 

- ذوقية 1017 011512). تخيل أنك تتذوق ما يلي: طبقك الفضل؛ برتقالة؛ 
تفاحة؛ بوظة (أيس كريم)؛ عسل. 

- شمية (011301]01. تخيل أن تشم ما يلي: عطر؛ نفط؛ خبز طازج؛ 
رائحة الزنبق؛ نعناع. 


عليها بآن تتصور نفسك ب ذلك المشهد وآنت ترى أو تشم أو تتذوق أو تفعل ما 
أنت تتخيله. ركز تماما وعد على المشهد كلما تشوش تفكيرك. 


تطوير المهارات التخيلية : 

المطلوب هنا أن تصبح طفلا. فالطفل له قابلية على خلق القصص التي 
يحب أو التي شاهدها ثم يطلب منه أن يعيدها. وأفضل طريقة هنا هي أن 
لكوي ع لغب اناهن دوا ك ا عن ذلك 

عنترة أو هملت؛ حصان أو أي حيوان؛ طير كالصقر؛ حاسبة إلكترونية 


(ڪمبيوتر). 
۱۷٦‏ 


التخطل والإرادة 

الإرادة ليست مكافئة للتخيل القوي» فهما إن كانا ‏ صراع فإن التخيل 
لا بد وأن ينتصر. إن الإرادة هي القوى الداخلية التي تعطي التوجيه والغاية فيما 
تعمل. فهي تمثل الوسيلة التي تجمع كل الطاقات الجسمانية والعواطف 
والدوافع ‏ علاقة تعاونية وهادفة. 

الإرادة تستطيع أن توجه التخيل 4 طريق هادف من أجل بلوغ هدف معين. 
وعندما لا يكون لشخص ما فكرة واضحة عن غاية الإرادة» فمن الملمكن أن 
تتوجه الإرادة والتخيل إلى هدفين متضادين. وإذا حصل ذلك يصبح الشخص 
محكوما بقدرته التخيلية أكثر من إرادته. 

ل حين أن الإرادة هي بالدرجة الأولى قوة للعقل الواعي تعمل ذاتيا بإجهاد 
يكون التخيل قوة للعقل الواعي والعقل الباطن معاء والتخيلات 4 خفايا 
أعماق العقل الباطن تأتي دون أي إجهاد بإنجازات عظيمة لا تستطيع الإرادة 
مهما أجهدت نفسها أن تأتي بمثلهاء والإرادة تستطيع القيام بإنجازات ب4 مجال 
العضلات الخارجية على أن تكون هذه خالية من الأمراض والإصابات و 
المجال السطحي للعقل الواعي» ولكن الإرادة لا تستطيع أن تزيل ألما أو تشفي 
من مرض» بعكس التخيلات التي تستطيع بفضل فعاليتها © أعماق العقل 
الباطن أن تطفئ شعلة الألم» وأن تشفي أمراضا جسمانية وأمراضا (نفسية = 
روح) مما لا تستطيع الإرادة مطلقا. 


الألم ومحاربته 
ليس ممكنا معالجة جميع الحالات المرضية بواسطة التصور وما إلى 
ذلك» ولكن يمكن أن يساعد التصور الخلاق والاسترخاء 2 العلاج. أما إذا 
كان المرض سببه العقل فيمكن عندئذ توقع إمكانية تحقيق الشفاء بالطرق 
الذهنية. 
۷۷ 


وننسيت) اكع اناسنا مرمك] لمن کو ناما كيه ا كه 
الضروري أن تعتقد بأنك تستطيع معالجة نفسك. وتحقيق الشفاء مهما أخبرك 
الآ تكن دللك..وإذا كنت شاك] تهات الطريةة الوا كام أن نسي 
الموضوع وإما أن تجرب ولكن بعقل مفتوح. ثم إنه من الضروري أن تحاول 
أكثر من مرة» فأنت تتعلم شيئًا جديدا. 

الآلم عارض مشترك 2 عدة أمراض» وقد تكون متسببا حدوث عدم 
توازن 2 الإيعازات العصبية من خلال الحبل الشوكي من الدماغ إلى الأجهزة 
وبالعڪس. 

وأن المعرفة بتشريح الجسم وكذلك المعرفة بكيفية حصول الآلم تفيد 
كثيرا 4 التصوير الذهني لآن الصور التي تستطيع خلقها تكون أكثر تعددا 
وأقرب إل الواقع كلما ازذدث معرظة بالتشتريخ والألم..وهذا 'يتطبق تماما على 
الأمراض عموماء أي أعراضها الأخرى بالإضافة إلى الألم. فكلما ازدادت 
معرفتك بكيفية حصول مرضك وتأثيره ب جسمك كلما كنت أكثر 
تمكنا ج تصوير الحالة إلى أقرب ما يمكن من الحقيقة. 


محارية الألم 

يجب قبل الشروع ب4 التصور» الوصول إلى حالة الاسترخاء. والاسترخاء 
بحد ذاته مخفف للألم» وذلك لآن تقلص العضلات يسبب ألما لآنه يؤدي على 
الأغلب إلى إفراز مادة تسبب الألم» ولأن حالة الاسترخاء مع التصور تزيد من 
توقع النجاح وهو ما يلعب دورا مهما جدا ب4 هذه العملية. وحيث أن الآلم 
مرتبط بالعواطف» لذا فإن كان التوقع سلبيا يصبح الألم صعب المقاومةء إذا 
عليك أن تؤمن بكل قلبك بالنجاح لكي تناله. 

والطريقة هي أن تتصور الألم إنسانا أو مخلوقا آخر. بعدها تتكلم معه 
وتسأله أسئلة مختلفة» وحتى يمكن أن تسأله كيف تتخلص منه. فالذي تفعله 
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هوأن يتعامل القسم الأيمن من دماغك بخلق الصورة أولا ثم بالكلام معها 
ثانيا وكما يحصل 2 الأحلام. 


محاريظة المرض 


يمكن أن تكون الخطوط اللازمة للتصوير الذهني لأجل معالجة المرض 


ادخل ف حالة الاسترخاء. 

محروو م لخديف شكن وااتديه راذا رونت همير يكم 
امان قاف از ك حوره الهم آنا حاون ان و برضن 
تک ا اف 

تصور الشفاء يحصل بأوضح ما يمكن. لا تخشى أن يكون غريب 
عك امهل عق ضور الذي وساكل اا ا ت 
ككريات الدم البيضاء وكذلك العلاج الخارجي كأقراص الدواء أو 
أي علاج من الطبيب أو المعالج. 

نظف وتخلص من كل الأوساخ والفضلات غير المطلوبة. تصور موقع 
مركن غ 

تضوز فمك يفا لها فق اتر وأنك :لها رمن كيه ي دي ايها 
نصور نفسك سعيدا وسليما معافا من المرض. 

هتىءنمسك-- آي عقلك الباطن- واش ڪرها على مساعدتك على 
الشفاء. 


يجب تكرار هذه العلمية كتيرا» وكلما كان المرض أكثر خطورة 


كلما كان التكرار المطلوب أكثر. وأفضل وضع هنا هو الاستلقاء على 


۷٩۹ 


ليون لهل تماق رقف OS‏ ييا ريق اويل 
اتن لأنك شتات اماك ان العملية الفا كدج 

كما أنه من المفيد جدا تعلم ماهية مرضك» أي موقعه و أي الأنسجة 
روا سكل ا روا الجر كين ضعروض ا ارقو لساب الع 
الصحة والمرض. وأهم خطوة تصويرية هي تصور الشفاء. وكلما كانت الصور 
الذمقة کک کک کے فل قاری ف هنا من كونينا 
وافعية أولاء فالبدف هو إبقاء فكرة البدف المؤمل هي العلياء وآما البدف فهو 
الفا الكافل وا اس والعاضة 


أفكارفي تشكيل الصور 
عدف ن الألك خو عه ] شين ا ال ذلك إلى ا 
مقصا يقطع ذلك العصب وينهى المشكلة. تصور المقص كبيرا وحادا وواضحا 
جداء وكذا باقي أجزاء الصورة. ڪما يمكنك تصور سمكات تلتهم المادة 
لازت الف هف الإاز التصيوباقويين الأغصاب. 
البرتقالى مثلا إلى الأصفر الباهت 3# نهاية جلسة التصور الذهنى. وكيف أن 
حرارة المنطقة تهبط. وتصور أيضا شكل الألم ونوعه وكيف أنه يتغير ليصبح 
ومن الأمور المفيدة دائما هناهي صورة ڪريات الدم البيضاء وهي 
تشارك 4 محارية المرض» لوحدها أو بالتعاون مع وحدات فتالية أخرى. يجب 
انكو هذه ال را كا يدك ف هدو اشباك» را مكون الک ات 
البيضاء هى وحدات المشاة 4 حين تمثل أقراص الدواء وحدات المدفعية. وبعد 
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الفضلات. وقد يكون ذلك برشها بالماء ثم تصريف الناتج القذر إلى وحدة 
تصريف كالكليتين كما هو الواقع. أما رش الماء نفسه فقد تقوم به وحدة 
عسكرية آخرى» أو وحدة إطفاء أو غير ذلك. 

ولنذكر ملاحظتان مهمتان» الأولى هي وجوب أن تشكر نفسك (عقلك 
الباطن) على تعاونها» بالضبط كما تشكر أي شخص آخر يعينك ے4 آي أمر. 
وهذا العمل؛ أي الشكرء مهم جدا وضروري 4 كل عملية تصور ذهني تقوم 
بها. والملاحظة الثانية فهي أن لا تتجاهل الآلم والمرض فإنهما علامات مؤشرة 
على خلل لابد من التعامل معه بوسيلة علاجية ناجحة للتخلص منه. 


استعمال شاشة التلفزيون 

لا باس من استعمال التلفزيون للفائدة العلاجية أو البدف المطلوب. ويدخل 
ذلك بعد آن استرخيت حيث تتصور جهاز التلفزيون أمامك» ثم تقوم بفتحه 
وتصور ما يمكن أن تراه على شاشته. تصور المرض بأي صورة كانت وابداً 
بتصور العلاج. وتستطيع أن تتصور ما يممكن أن تراه عادة ب4 أفلام التلفزيون. 
استعمل تغيير المشاهد كما يحصل أ التلفزيون. المهم هنا أن تسمع وترى 
وتحس بالمشاهد بأوضح ما يمكن فالغاية هي صنع صورء أو مشاهد ما 
مرتبطة مع بعضها ومتسلسلة بشكل يؤدي ك النهاية إلى البدف المطلوب 2 
المشهد الأخير وهو الشفاء الكامل. ولنجاح التصور الموجه بالبدف يجب أن 
ترغب ك الشفاء» وأن تؤمن بأن الشفاء ممكناء وأن تتوقع الشفاء» ويجب أن 
يتضمن التفكير الإيجابي الرغبة والتوقع والإيمان. 


فوائد التنويم الإيحائي (المفناطيسي) 
من الأمراض. فإذا ما ڪان الآلم معرقلا لعملية الشفاء فإن إزالته بالتنويم 
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المغناطيسي تساعد على الإسراع بالشفاء. فعندما يكون المصاب بالتهاب 
المفاصل 2# حالة ألم شديد لا بد وأن يستلق 4 الفراش أو على الكرسي بلا 
حركة لآن الحركة تؤدي إلى الآلم. 

وعدم الحركة سيؤدي إلى ضمور العضلات مما يجعل حركة المريض وأداءه 
الاو اها عت و كل التشاطات ا خر امف وه ها يحول شنا ا 

وعندما يكون الإنسان وافعا تحت الشد العصبي فإن جسمه يضخ كميات 
كبيرة من الكيماويات ومنها النورابينفرين وهرمون الآدررنيوكورتروفك وهذان 
يقللان من عمل الأندروفينات. وقد يكون هذا هو السبب وراء شعور الإنسان 
الواقع تحت الشد والضغط العصبي بالألم أكثر من غيره. 

وك التخديرء يعتبر التنويم المغناطيسي (الإيحائي) وسيلة فعالة عند إجراء 
الات ا لر خأو عند إشراء مخت اعمال طك الان لكر هة 
الناس. وقد حصل بعض الأطباء على نتائج مذهلة 2 هذا المجال. وقد استطاع 
الدكتور "جيمس أسديل" الاسكتلندي إجراء ما بين ٤.٠٠0 -۳,٠٠١‏ عملية 
جراحية من ضمنها عمليات قطع أطراف واستئصال بدون استعمال التخدير 
العادي» وإنما باستعمال التنويم المغناطيسي فقط. وقد كانت نسبة الوفيات 
عند هذا الجراح الذي كان يعمل 2 النهد حوالي0/. 

إضافة إلى فائدة التنويم المغناطيسي عند المعالج الخبير» يمكن للمريض 
نفسه أن يستفيد منه بإجرائه بنفسه. إلا آنه من الضروري هنا أن يكون 
المريض محميا من احتمالات تغطية الآلم الذي هو أحد الأعراض المشيرة إلى 
المرض والذي إن تم إسكات أعراضه قد يتطور نحو الأسوأ دون الالتفات إلى 
ذلك وتصبح النتيجة عكسية. 
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طرق الاسترخاء وتهدئة البال 
إرشادات من كلية هارفارد للطب 


على مر الثلاثين سنة الماضية» أكدت دراسات كثيرة منافع ما نسميه 
برد الفعل ألاسترخائي"؛ وهي حالة من البدوء الذهني ينخفض خلالبا ضغط 
دمك وتتباطاً سرعة خفقان قلبك و تنفسك» وتصبح عضلاتك أقل توترا. إن 
التدرب على رد الفعل ألاسترخائي بنفسك بسيط جدا حالما تعتاده» يمكنك 
استخدامه للتكيف بشكل أفضل مع الإجهاد الناجم عن العدائية أشاء 
القيادة» وصولا إلى الوجل أمام الجمهور ويمكن أن يستفيد منه الأطفال أيضا. 
فقد أشارت دراسات أجريت على تلامذة المدرسة المتوسطة ب الأحياء الفقيرة 
إلى تحسن العلاقات وعادات العمل والتعاون بين الذين تعلموا رد الفعل 


آلاسترخائي. 


فيما يلي ثلاث طرق بسيطة لإثارة رد الفعل الاسترخائي: 
© التأمل: إن نهجنا الآصلي لإثارة رد الفعل آلاسترخائي بالكامل هو 
شكل من أشكال هذه الممارسة القديمة. 
الك جهلة أو د كدير دو قصلي و ل ا أو 
"اللّه". اجلس بصمت 4# وضعية مريحة وأغمض عينيك. أرح عضلاتك تدريجياء 
بدءا بقدميك وبطني ساقيك وفخذيك وبطنك وكتفيك ورقبتك وعنقك 
ورأسك. تنفس ببطء وبشكل طبيعي» وفيما تزفر آتل كلمتك أو صلاتك 
بصمت 4 صميمك. لا تقلق إذا حظرت ےك بالك أفكار أخرى. تنبه لبا فحسب 
وعد بهدوء إلى جملتك. 
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من الأفضل أن تتابع التمرين مدة ٠١‏ إلى ٠١‏ دقيقة» ولكن حتى خمس 
دقائق من ألاسترخاء العميق يمكن أن تجعلك هادئا وتجدد نشاطك. ضع ساعة 
بجوارك إذا احتجت إلى معرفة الوقت؛ لا تضبط منبها. وعندما تنتهي» أجلس 
قف لدكيقة من الوفت فيل انناف نيا رلك 
© التنفس المنتظم: ابدأ بالتنشق ببطء. وفيما تزفرء قل الرقم خمسة" 2 
صميمك. يجب أن يكون التنفس عميقا بما يكفي ليجعل البطن 
يتوسع بالكامل (لا داعي لشد معدتك إلى الداخل # هذه الحالة). بعد 
التوقف لبرهة؛ خذ نفسا بطيئًا آخر وفكر ك الرقم أربعة ' فيما تزفر. 
تابع بالسرعة التي تناسبك فيما تعد بشكل تنازلي حتى الرقم واحد. 
مارس هذا التمرين مدة ١١ -٠١‏ دقيقة # الصباح» ومرة أخرى 2 
المساء. 
» نشاطات تكرارية لا داعي لآن تجلس دائما بصمت لإثارة رد الفعل 
الاسترخائي. يمكنك القيام بذلك أثناء المشي والبرولة والعزف على آلة 
موسيقية أو تنفيذ مهمات بسيطة تكرارية مثل الحياكة. اليوغا والتاي 
شي والتأمل وترداد الصلوات طرق أخرى لوضع نفسك 4# هذه الحالة 
ال ا 
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مرض الوهظم 


أن علل الإنسان تقسم إلى ثلات: أولا: الخلل العضوي. ثانيا: الخلل 
الوظيفي. ثالثا: الخلل النفسي. 

وتحديد ارتباط كل قسم بالقسم الآخر كان ولا يزال مدار نقاش بين 
العلماء والحكماء والمعالجين والأطباء. ولكن يبدو أن هناك اتفاقا أصبح 
مسيطرا 3 الأونه الأخيرة ألا وهو تداخل العناصر الثلاثة» فكم خلل وظيفي 
نشا عن اضطراب نفس أو أن خللا وظيفيا ما أدى إلى عطل عضوي. 

لتذكر الطرفة التي حصلت لمجموعة من الأطباء الآمير كان فيما كانوا 
يقومون باختبارات 2 التنويم» اقترح المنوم المحترف سدني بيشري أن يعطي 
النائم حبة مسهل مع الإيحاء بأنها للامساك ولشد ما كانت دهشة الأطباء 
غتدنا كف ذلك الأنناة اضية ما اك 

نشول أن مسقا أن قو ا کو كادزة على ساك ار :و الشفاء قن 
وأن للفكر قوة مؤثرة ليس على جسم الفرد نفسه بل على أجسام الآخرين 
اانا دت هدا الت تر عن يعد و مكدو ها لقت التعلر امنا فا م اط 
بينما كنت اربت على أجسام مرضاي ملاطفا غالبا ما بدالي كأن هناك 
خاصية غريبة 4 يدي تشد وتخرج الأوجاع من الآجزاء المصابة وذلك ليعرف 
المتعلم أن الصحة يمكن أن تفرض على المريض بحركات معينة بالاتصال 
تماما كما ينتقل المرض من إنسان لآخر. 

أن الجسم يخضع دائما لتأثير العقل؛ ومن ثم فإن العقل يمكن بالتالي أن 
يتأثر بالإيحاء. وأن من أهم ميزات التنويم المغناطيسي أنه يجعل العقل أكثر 
استجابة للايحاء بصورة غير عادية. 


والشخص الذي يستغرق 4 حالة غيبوبة مغناطيسية عميقة» يمكن أن 
يوحى له بآنه سيقول أو يفعل أو يحس أو يظن شيئًا معينا بعد استيقاظه من 
غيبوبته» فيتصرف وفقا لذلك» وإن كان سيعتقد أن هذه فكرته هو. وهذه 
هي الظاهرة العجيبة المعروفة باسم إيحاء ما بعد التنويم . 

ولقد ذكر الدكتور لويس ولبرج الطبيب النفساني بنيويورك- وهو 
ممن يستخدمون التنويم 2 العلاج النفسي- لأحد مرضاه- أنه بعد عامين 
ويومين بالضبط من تاريخ الغيبوبة» سوف يطالع قصيدة معينة للشاعر 
"تنيسون".. وقبل ذلك الموعد بأسبوع» بدأ المريض يحس رغبة شديدة 4 تلاوة 
الشعر... وبينما كان يتصفح الكتب المصفوفة على الأرفف 2# أحدى 
المكتبات العامة إذ وقعت يده على أحد دواوين تنيسون فأبدى اهتماما به 
واستعاره من المكتبة..ثم وضعه فوق مكتبه» حتى أتيحت له فجأة فرصة تلاوة 
القسودة فا ف الوم ادح لذ 

والفائدة الطبية لبذه الظاهرة واضحة.. فعن طريق "إيحاء ما بعد التتويم" 
يستطيع الطبيب المعالج أن يمارس أي علاج مغناطيسي ك الوقت الذي يكون 
فيه المريض منهمكا ب2 ممارسة نشاطه العادي. 

ولعل أهم نواحي يستخدم التنويم المغناطيس هي تخفيف التوتر والقلق عن 
طريق الإيحاء بالاسترخاء. 

كما هتدم همل انرك بح تكيين لعاذات الاك الإغراطك ف 
التدخين» فإن المعالج بعد أن يعود الشخص إلى الاستغراق 2 الغيبوبة يدعم 
رغبته 4 نبذ التدخين عن طريق الإيحاء له بأن طعم الدخان سيصبح كريها 
وآن قوة إرادته سوف تزداد. وآن التوتر الذي كان يستعين بالتدخين لتخفيفه 
سوف يزول بوسائل أخرى. كما يمكن استخدام الطريق نفسها لمساعدة 
المصابين بالآرق» وتخسيس ذوي الأجسام البدينة. 
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العلاج العقلى بالإيحاء أثناء النوم 


1 - :ان £ 


"النوم أفضل علاج لمشاكل اليقظة" 
سيرفاتس 

يأتي النوم إلينا بعد الإجهاد والشدة وضغط النشاط اليومي الذي استهلك 
ااا والاسدريهاء ا نشاظ أسعها ا جا اليه فوا :وله 
ولكن بينما يتوقف دماغنا عن اهتمامات اليوم» يبقى العقل حياء نشيطاء 
ويقظا باستمرارء للتأثيرات والمنبهات الجديدة والقديمة. 

هذا هو العقل الباطن( الوعي الباطن) الموصول بعمق كياننا. أنه متتاغم 
لوين قق مع قرسا الناطئة تلمع ران اتون العانضة وقوه لدا 
الخفية. وبإمكانه أن يرسل ويستقبل الرسائل والعيش حياته مستقلا بينما نحن 
نغفط ب النسيان والنوم العميق. 

هذه هي الأداة المدهشة والغامضة لأولئك الباحثين ب2 العقل الإنساني من 
أظياء ا 

إن معرفة العقل الباطن العلمية كحشف حديث نوعا ما. ولم يقصد 
سيغموند فرويد القول أن العقل الباطن جزء ملموس ومحسوس وظاهر من 
الجسم أو العقل الإنساني. أظهر فقط قوة حركته لنا كما أشار إلى وظائفه 
المعيزة وقوته الخارفة: إننا نعمل مع تلك القوة المدهشة» وليس مع تركيبة 
اتراي 

أثناء النوم يكون العقل الباطن 2 حالة سيطرة ومراقبة وقيادة» إذ أن 
العقل الواعي الظاهر يكون 4 حالة نوم ولم يعد حاجزا للعقل الباطن»ء فتأخذ 
التأثيرات والانطباعات والحوافز طريقها بسرعة بدون خطأ إلى ميكانيكية 


A۷ 


العقل'الباظق. إن هذه القثاة الواضنخة "مئالت تغط الإيحاء القوة الأضافية 
التي له أثناء حالة النوم. 

افا تنوم كوو اا قد تحصن فق فدات التفاظة والسياة اليوميةه 
ال وا وا ت ذف نه رده ی و ا ا ات 
وهكذا تبدو بوضوح فترة النوم أفضل للتعلم والعلاج. 

لعفل o E‏ له eA E‏ 
لها. بل يقبل كل شيء يرسل أو يقدم إليه بدون آي تميز. من جهة آخرى» فإن 
العقل الواعي الظاهر 2 حالة دائمة من الاختيار والقبول أو الرفض» وذلك 
O EEE ED ES‏ 
بالنسبة للعقل الباطن فينبغي حمايته من جعله مستودعا للأفكار والإيحاءات 
المتالنة ]لام حوث أنه يفطل ا ل او حون کن ار سر هدا هنا 
بجحل الايحاء والعلاة عت التو واسظة فا لتقا حب أن الإيخاءاهتذات 
الطابع الإيحائي البناء النافع هي التي يحتاج إلى نقلها للنائم. هذه الحالة من 
او ا ع و ا لبود اف ا و ا ورین 
التعواجو اسيك EE A‏ 

إلا هرد ا اروا ف و ج ا ا هنا 
E E E E ET IEE‏ 
وعواملها المختلفة. وهذا يتم من خلال أسلوب الإدراك والفكر. 

أ هاا البقم كرا ا هر اة ل دا اه 
الحتصين مجنو الآكنان و الت جات و الانط ا فاتك تد فى ( وو غرامز 
995 ووالتي فيها تخزن الذكريات والتجارب الماضية. وعند إثارة 
هذه النورغرامز مرة ثانية بأسلوب أو حالة فيزيائية أو سيكولوجية: فإن ما 
جسن E N‏ البحالاك و افشاك هيما كاف ا كر ا 
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وهكذا وبال معنى العلاجي إذا قدمنا إيحاءات ذات طبيعة بناءة بحيث يمكن 
بناء اكاز هديلة ووافية + قو 2 ا حرق لادب مدي يكن دوا 
باكرا وع هنذا" فل کی خلق فاه وهو عدون د سن كاز 
E‏ كد يقن 

ا رو اتان انل الحاطة فاد اتر والايساء افده 
وأقطلها لن العفكل الواعى الظاهريكون ف حال امتا وفيول»: ولا 
يعرقل أو يمنع الوصول إلى العقل الباطن (الوعي الباطن). 

E E OE ET‏ شود سين RE‏ اعد 
والشفاء» ليس فقط لبساطة أسلوبها أو طريقتهاء ولكن لأن العواطف والإرادة 
لا تخدمان كحواجز وحدود 4 الطريق بين لإيحاء والمستلم له» وهو النائم. 

ا ع لفقل نجاط سهان الأدرية السو 
الفا طيمس (انشوية: E‏ كى) لكشن قفو رطريقة E E‏ 
القضيزة I E‏ كياءة 


۸٩ 


التأمل ما وراء الوعي 


"ما قيمة هذه الحياة إذا امتلأت بالحرص ولم تجد 
الوقت للتوقف والتأمل ؟". 
و.هديفز 

إن لدينا مخزن من الطاقة والقوة» باستطاعتنا أن نطلبها وندعوها ونرجع 
إليها. وإن جميع المفكرين متفقون أن نوعا من الإيحاء والتفكير والتأمل 
ضروري للتقدم الفكري والروحي. 

وربما أن الكاتبة بيرل بك كانت صائبة ب4 قولها أنها على يقين أنه لا 
يوجد معجزات حقيقية» وبأية قوة تم الاتصال والارتباط» فإن هذه القوة هناك 
لڪل من يتعلم استعمالبها. 

بالطبع المعجزات الحقيقية قد أعطيت فقط من الله سبحانه للأنبياء 
والرسل» لكي يقنع الغير مؤمنين بصدق النبي أو الرسول. 

عند تمكننا من فهم هذه الأمور والأشياء عن القوى الباطينة والاتصال 
بها حسب الحاجة» سنجد أنها أشياء طبيعية» قد وجدت دائما كقوانين 
طبيعية» لكن على الواحد منا أن يصل إليها“التأمل' جزء من هذه الطرق وهذه 
سال 

المهفكرون والباحثون عن الحقيقية غالبا ما يجدون أن التأمل العميق 
ضروري جدا لتقدمهم. 

يقول: كنت ووكر بے كتابه مفتاحي للحياة : فقط 4 لحظات التأمل 
العميق وعند تعليق وإيقاف الذات مؤقتاء أدرك لمحة من شيء آخر. أدرك 'ذاتا" 
تخ كليا عن الذات الأنانة ك اتا اليؤمة . 


ما يميز الإنسان هو الوعي. ومن المعروف عامة أن ما يميز الإنسان عن 
او انات هیا دو افا ن ت كن بف التحميقة ادرا ما كرون الأنساة 
مدركا لذاته. أنه عادة منغمر أو متعلق بما يعمله بفكره الظاهر أو عواطفه. 
أنه يعيش بمستوى من الوعي أفل كثيرا مما يظن ويتصور أنه يعيشه» والذي له 
الحق 4 عيشه؛ و2 هذا الاتجاه سيكون تطوره 4 المستقبل. إنسان المستقبل 
الآكثر نموا سيكون إنسانا أكثر وعيا. الإنسان نائم » وأول خطوة 4 تطوره 
(الزوحى)هى اله يبان ف 

يقول التراثورن: ليكن مفهوما لنا بوضوح» أننا لا نستطيع أن نرجع إلى 
الله حكن نوكل الال ذؤزاضاء 4 تحن مكاح تفده ن كل کان 
تا هفات نفظة را خد الكون يتضل :من خلا الله معتااوالك ف مركز 
لدا 

لطلب الله والسعي إليه؛ علينا أن ندخل إلى باطن ذواتنا". 

فو القدنين و غو هك مر ارات واكاك سه 
العالم باحثا عنك ولم أجدك» لأني بحثت خارجا لمن "هو 2 الداخل. 

العقل يشبه البحيرة» عندما تموج وتهتاج لا يمكن أن تعكس السماءء 
ولكن عندما تهدأ وتستقر يمكنها أن تعكس السماء. كذلك العقل الهادئ 
المتزن يستطيع أن يعوكس صورة الإنسان الحقيقية الطبيعية. عندها يعرف 
الإنسان طبيعة الحقيقية» رسالته ومصيره. 

عندما يدخل الإنسان ج جو من السكون والبدوء» وينفصل مؤقتا عن 
المألوف والمعروف» ويترك لوحده ليرى ذاته الحقيقية كما هو حقيقية فإنه يقف 
وجها لوجه مع الله سبحانه. 
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اال ماو لوف فل اا :آنه لين اسف ها وامكارميعكرة أو 
حلام بلا قصد. أنه اتجاه حيوي للوصول إلى علو فوق ذواتنا العادية اليومية› 
بعقل مفتوح يصل إلى متسوى جديد من الوجود. 

الإنسان يحب أن يتحرك مع الجمهور هذا عمل غريزي من طبيعتنا 
لتحيو تناد انوا خويد: AoE‏ سكرب ع لمكي Sy‏ 
نتغلب على محدودية خبراتنا العادية. ونرتبط بمنبع من القوة والحكمة 
اللانهائية يهدينا ويرشدنا إلى طريق السعادة» والسلام والنجاح. وتتسع فيه آفاق 
تفكيرنا ونأخذ نظرة أوسع وأعمق عن الحياة وما بعد الحياة. ونسمع توجيهات 
والبامات وإيحاءات ما فوق الوعي من العقل الباطن المتصل والمرتبط بالعقل 
اللانهائي, ونسمع ذلك الصوت الخافت الذي يهدينا إلى طريق السمو والصراط 
المستقيم. 

والتأمل ما وراء الوعي يبعث على تخفيف ضغط الإجهاد الهفكري ويزيد 
من خذة الإذراك والتركيز::. كما يضفي على العقل الصفاء والزاحة: ويشعن 
الإنسان بالراحة النفسية والسكينة والبدوء ويزيل القلق والخوف ويبعث على 
النجاح. 

وإن بعض التجارب التي أجرتها مراكز طبية معروفة تدل على أن أسلوب 
التأمل يخفف من سرعة الأيض (عمليات بناء البروتوبلازما) ويخفض من ضغط 
الدم... 

وجد أطباء من كاليفورنيا أن التفكير العميق المتسامي يفيد 24 تخفيض 
لفك لقن ER‏ عراف هده طمالقة وردنا نل اويل 
تفيل الور واا اا 

لعجن والرو ووو ر اف ی ا 
العقل الباطن» كما تساعد على تلقي إلباماته وتوجيهاته السحرية. 


۹۲ 


الكثيرون منا مغمورون ك العالم المادي» ويعيشون بتسارع يبعث على 
الإجهاد والانفجار والانهيار العصبي. أيامهم ولياليهم تمتلئ بالآمور والأشياء 
التي يجب عملها أو التي يردونها. 

وج جو ومحيط من الضجة بكل أنواعها » من الصعب سماع صوت العقل 
الباطن. وإذا لم نتعود على فترات من البدوء والسكون والتأمل كيف لنا أن 
نسمع صوت عقلنا الباطن؟ 

الضجيج يستنزف طاقتنا وقوتناء ويقتل أي فرصة لتوجيه العقل الباطن أو 
سماع إلباماته.إذا لم تستطع أن تجد لك مكان هادءا للتأمل والتفكير بعيدا 
عن الضجيج» بإمكانك أن تخرج للنزهة 4 الحديقة أو على قمة تلة؛ أو قريبا 
من شاطئ البحر أو أي مكان يمكنك أن تكون مع نفسك لفترة من الزمن 
يوميا. 

إنك موجه من ملكاتك الفكرية ومنشغل بوزن الآمور وتحليلها لعقلك 
الظاهر»ء ولكن إذا أصغيت إلى الصوت الداخلي 4 أعماقك, صوت عقلك 
الباطن» وانتبهت إلى وجوده» فإنه سيرشدك ويهديك بطريقة صحيحة. 

وإذا طلبت من عقلك الباطن أن يرشدك فإنه سوف يفعل» وإنك لن تخطئ 
أبدا إذا اتبعت توجيهاته لأنه دائما على صواب. 

من خلال تأملك اليومي مدة لا تقل عن ثلاثين دقيقة» سوف تتغير إلى نوع 
من محطة الإرسال بين عقلك الباطن وعقلك الظاهر. 

وإذا آتقنت فن التأمل والبدوء والسكون الجسدي والعقلي» فإن عقلك 
الباطن يستطيع أن يمدك بالآفكار الصائبة المتألقة بحيث يحالفك النجاح 2 
كن لمانا 

عندما تجلس منفردا £ مكتبك أو أي مكان تختاره لتأملك» استمع إلى 
صوت عقلك الباطن» واكتب 2 دفتر مالاحظات تحتفظ به أية أفحكار تخطر 


1۹۲۳ 


لك 2 هذا الوقت. واسترشد بها دون ترك أي شيء لأنه لا يعجبك. وابتع 
التعليمات بالكامل. ربما كانت إيحاءات بأن تذهب إلى مكان ماء أو تعمل 
شيء ماء أذهب حيثما اخترت وافعل بموجب الانطباع والإيحاء الذي أثر فيك. 

ريما توجه إلى مقابلة الأشخاص الذين سوف يساعدوك» أو الذين يجب 
أنه تؤثر فيهم» أو توجه إلى مكان معين بے وقت محددء أو إلى قراءة كتاب أو 
مجلة معينة» وسوف تجد شيئًا ما يساعدك من خلال هذه الأشياء. 

دع الأمر كله إلى عقلك الباطن» وسوف تجد أنه سوف يهديك إلى 
الطريق الصحيح. 

التصور لغة العقل الباطن. إذا حملت عن ذاتك صورة الشخص الناجح 


إلى عقلك الباطن؛ وإذا كانت قوية وعميقة» سوف تؤثر على عقلك الباطن» 
مكو a‏ لف تبنايقة 

أعطي أمرك للعقل الباطن بوضوح وبكل تفصيل ولا تكن مثل السيدة 
التي آرادت سلطانية (زبدية) من السمك المذهب. فقد طلبت زبدية سمك» 
وأملت يوميا وعاء وبه سمك. وبعد مدة طرقت جارتها بابهاء وقالت لہا أحضرت 
لك زيدية سمك» لقد صاد زوجي أكثر مما نحتاج ونستطيع أكله: وناولتها 
زبدية من البلاستيك وبها سمكتين. 

تفن شركلل شن كه ظليته وكاباقة ٠١‏ الوعاء و اليف :ولو آبهنا عالت 
اوغا ا وم سكم سيق ا ل لكان خت 
غل ااا 

تبك ايض الال و اكير ادو اف قن من اتراك 
الشوء الذي ترغبه وتزيده وتامله يقدوءه ويمجرد النظر عليه 4 خالة التامل 
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اجعل تأملك القلبي وقوة كلمتك داعية للخير. 

وكلما كنت أكثر صفاء ونقاء» كلما تجاوب عقلك الباطن بطريقته 
الطبيعية الخلاقة. 

لن تحصل على شيء بدون ثمن ما. عليك أن تكسبه بالجهد والنقاء 
والصفاء والتوجه الصحيح لأهدافك الصحيحة الخيرة. 

كل شيء ك الوجود يتبع قانون واضح جلي.والاجتياز والاختراق للفكحر 
بين ذاتك الظاهرة (عقلك الظاهر)و ذاتك الباطنة (عقلك الباطن) يزيد سرعته 
وقوته كلما كنت أنقى وذلك لآنك 2 هذه الحالة من الصفاء والنقاء تنتج 
وترسل أموجا ذات ذبذبات عالية. فالكلمات الغير منطوقة التي تنقل بالتأمل 
البادئ أقوى وأسرع بالوصول إلى الأعماق من موجات الكلمات المنطوقة بدون 
كامل: 

إن صوت العقل الباطن من أكبر القوى ك الإنسان؛ وعلى الإنسان أن 
يعرف كيف يستعمل هذه القوة الخلاقة» ليحصل على أي شيء يريده من 
الحياة شرط أن يعرف أولا 4 قلبه أن طموحاته الخاصة المعنية أو رغباته هي 
4 حدود المعقول. 

ربما كان هناك ثمن للدفع» لكن ليس هناك من حدود # الأفق إذا 
سمح الإنسان لعقله الباطن( ما دون الشعور + ما فوق الشعور ) لإرشاده» سوف 
يكون هناك حواجز» ولكن بالعزم والإيمان سوف يجد الطريق التي يسلكها 
لتعدي هذه الحواجز والانتقال للطرف الآخر. 


العقل والتأمل التجاوزي 

التأمل التجاوزي (11601]3]1011 [anscenden)a1ا])‏ أو " طب الوعي" 

وفقا لبذه المعرفة تخضع البنى الجسدية والفيزيولوجية للوعي مباشرة» 
وبالتالي تبدأ حالة الصحة أو حالة المرض أولا 4 مستوى الوعي» وتظهر لاحقا 
بے مستوى الجسد. 

والتأمل التجاوزي طريقة وقائية- علاجية ناجحة ك التعامل مع العديد 
من الآمراض لا سيما السيكوسوماتية (النفسية - جسدية). 

التأمل التجاوزي هو كناية عن تقنية فكرية بسيطة تسمح للفكر 
باختبار مستويات عالية من الوعي يتوقف فيها تأثير فوضى الحياة المادية 
الستاحتة E‏ تحت رين بحن الوكاك الحا محة والاسعالانت 
السلبية إلى حد بلوغ مستوى من السكون والبدوء والطمأنينة والاستقرار 
والسلام الداخلي والغبطة» وهذا هو مستوى معرفة الذات الصافية ( 116 
۴ع عا۴u)‏ والتي يليها فتح قنوات الشفاء الذاتي وتدفق الذكاء الطبيعي من 
الوعي الصا باتجاه البنى الجسمية. مما يحسن مستوى الأداء الفيزيولوجي 
لكل خلايا وأنسجة الجسم ويعطي الفكر قدرا كبيرا من الاستقرار 
والسكينة والسعادة والسلام. 

إن سطح المياه المضطرب والمتموج للبحيرة لا يعكس صورة القمر بوضوح 
تام» كذلك فإن الفكر المضطرب المتموج يعمكس الغموض وعدم وضوح 
الرؤية وعدم الفهم. والغموض يؤدي إلى الشك» والشك يدمر ويخلق العزلة 
والخوف والأعداء والقلق والتوترء وهذا يؤدي إلى عدم الاتزان 4 السلوك 
والقضيرف: :و انشاك يدس ا ات ا شو شعو :ةل خاش 
ويخلق القساوة # القلب والكلام. 
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كما يولد التردد مما يؤدي إلى انقسام 2 الفكر والأحاسيس» يجذب 
السلبية ويستهلك طاقتنا ويتركنا 4 حالة من الضعف. 

والاضطراب الفكري يخلق عالما من الوهم والتخيلات» ويؤلف نسيجا 
كبيرا من الوهم والمعتقدات والمفاهيم الخاطتة والآراء المختلفة مما يسبب الألم 
اهران و الكوف و لدا 

إن الفكر المضطرب يبتكر عالما غير حقيقي» يعظم الأمور ويسيء 
الفهم ويحول الصديق إلى عدو والعدو إلى صديق» ويبني قصورا 2# الہواء. 

فهو يسبب عدم الفهم والجهل وعدم تقبل آراء الآخرين ومعتقداتهم. وعدم 
الرؤية الواضحة يجعلنا نتوهم الحبل الممتد على الطريق آفعى» مما يؤدي إلى 
الخوف والبلع الشديد الذي يترافق مع خفقان سريع للقلب وإطلاق كميات 
كبيرة من الأدريتالين ك الم 

كما أن الاضطراب الفكري وعدم الرؤية الواضحة للفكر يسببان 
الأمراض والخلل والفوضى # عمل الفيزيولوجيا. وإن حالة الفكر المضطرب 
القلق الذي يعيش ك4 حالة من عدم الرضى» ويتخبط 4 المشاكل» ترهق 
الجسد وتثير الجهاز العصبي وتسبب الأمراض. 

فقن OSS EAE a‏ حم نكب سم 
افر اخ و ا سف مت الاسيتطوايات وال وقد 
الفكري. إن الضغوط والتعب والإرهاق والتوتر هي سبب الاضطراب الفكري 
الذي ينشاً عنه الضعف الفكري والجسمي» و2 الضعف تكمن المعاناة 
والأمراض والمشاكل بجميع أشكالها وأنواعهاء لأن الضعيف فقط هو الذي 
يعاني. والفكر الضعيف يضع دائما اللوم على الآخرين و2 وجود محيط من 
الضجة بكل أنواعها . من الصعب سماع صوت العقل الباطن.وإذا لم نتعود على 
فترات من البدوء والسكون والتأمل كيف لنا أن نسمع صوت عقلنا الباطن؟ 


۹۷ 


الضجيج يستنزف طاقتنا وقوتناء ويقتل آي فرصة لتوجيه العقل الباطن أو 
سماع إلباماته. إذا لم تستطع أن تجد لك مكان هادئ للتأمل والتفكر بعيدا 
عن الضجيج» بإمكانك أن تخرج للنزهة 4 الحديقة أو على قمة تلة؛ أو قريبا 
من شاطئ البحر أو أي مكان يمكنك أن تكون مع نفسك لفترة من الزمن 
يوميا. 

إنك موجه من ملكاتك الفكرية ومنشغل بوزن الآمور وتحليلها بعقلك 
الواعي الظاهرء ولكن إذا أصغيت إلى الصوت الداخلي ب2 أعماقك» صوت 
عقلك الباطن وانتبهت إلى وجوده» فإنه سيرشدك ويهديك بطريقة صحيحة› 
فهذا جزء من خصائصه المتعددة. 

وإذا طلبت من عقلك الباطن أن يرشدك فإنه سوف يفعل» وإنك لن تخطئ 
أبدا إذا اتبعت توجيهاته لأنه دائما على صواب. 

من خلال تأملك اليومي مدة لا تقل عن ثلاثين دقيقة» سوف تتغير إلى نوع 
مق مط الازشال بين عملف الباطن وفلف الكتاهر ذا نقحت هن التامصل 
والبدوء والسكون الجسدي والعقلي» فإن عقلك الباطن يستطيع أن يمدك 
بالأفكار الصائبة المتألقة بحيث يحالفك النجاح بكل أعمالك. 


أمواج ألفا الدماغية 

يعتبر كثير من العلماء والباحثين أن أمواج "ألفا" (12م41) التي يصدرها 
الدماغ لبا علاقة وثيقة بالإدراك فوق حسي "ما وراء الوعي"» وهذه الأمواج 
أمكن السيطرة عليها من قبل بعض الأشخاص. كما أن هذه الأمواج 
الدماغية» يمكن قياسها بواسطة جهاز: 86" الذي يقيس الأمواج الدماغية 
خاصة 2 حالة استرخاء الإنسان وهو بنفس الوقت لازال واعياء وهذه اللحظة 


تسبق النوم بوقت فليل. 


۹۸ 


إن حالة الاسترخاء العميق هي حالة يمكن خلالبا سماع الآصوات بدقة 
وحساسية. حتى إنك تكون بحالة من الوعي أكثر من كونك بهذه اللحظة 
وأنت تقرأ هذه الكلمات. 

وعند قياس ذبذبة موجة الدماغ عندما يسترخي الإنسان» وجد العلماء أن 
الذبذبة تتناقص من (١؟  )١5‏ 2 حالة الوعي النشط إلى ١4(‏ - ۷) ب2 حالة 
الوعي الإسترخائي» ثم تنقص إلى (7- 4) تماما قبل النوم بلحظات ثم تنقص 
إلى )٤(‏ عند النوم. 

هذه الحالات تدعى بيتا (8©12)»: ألفا (582م1لىل )» ثيتا (11©12) ودلتا 
(106118) وسميت كذلك للتمييز بينها فقط 2 حالة النوم» وعندما يبدا 
الإنسان يحلم» فإن العقل ينتقل إلى حالة "ألفا" وعند انتهاء الحلم ينتقل الدماغ 
إلى حالة"دلتا". 

إن حالة ألفا هي حالة ما فوق الطبيعة»؛ وفيها باستطاعة العقل أن يجتاز 
حدود الزمان والمكان» ويصبح الإنسان روحاني» يستطيع رؤية الماضي 
والمستقبل» والرؤية من خلال الحواجز والمسافات. وإن أمواج ألفا الدماغية» هي 
الآنموذج الخاص للشخص الجالس بهدوء وعينيه مغلقتين وعقله مسترخي. هذه 
لحالة هي حالة التأمل الروحي التي يمارسها بعض الأشخاص للاتصال بعالم 
الروح. 

إن جميع الحالات العقلية لبا علامات يمكن معرقتها من نموذج أمواج 
الدماغ. وكل الحالات العقلية كالغضب» الخوف» السرور» الحلم..الخ تعطي 
أمواج ذات ذبذبات ونماذج خاصة. ويظهر أن حالة استرخاء العقل الواعي 
الظاهرء أو حالة النشاط العقلي الواعي الظاهر المتدني تعطي إدراك فوق 


حسي أقوى وأوضح. 


ل 


E anne 
كنت تريد التفوق وتحقيق الأهداف البناءة الإيجابية يجب أن تجعل الہدف‎ 
الأول لجهودك تحسين مستواك الذهني ومواهبك السامية. ومعنى ذلك أن تعيد‎ 
تربية عقلك الباطن» وتقوي ملكاتك الجسمية والذهنية والوجدانية.‎ 

ولكي تحقق لنفسك أكبر قسط من النجاح والسعادة ب4 الحياة ينبغي أن 
تكتسب التوازن الكامل بممارسة التربية الذهنية والجسمية والعاطفية» 
وتنمية الإرادة والنشاط والحزم وروح الإنصاف والإيثار والتسامح والتودد. و 
شيء آخر أكثر أهمية وهو الإيحاء الذاتي. ولكي يتم لك النجاح والسيادة 
على الظروف والمصاعب» يجب أن تتم لك السيادة على نفسك آولاء واعلم أن 
الصحة الطيبة وسيلة لا غنى عنها للحياة البنيئة ولتقدم ذكاؤك. ويقوي 
وجدانك يإتباع القواعد الضحيحة وغدم مخالفة قوانين الطبيعة. 


العلاج بالتنويم المغناطيسي 


التنويم الإيحاني 

لقد بدأ العلاج بالتنويم المغناطيسي (التنويم الإيحائي) يتخذ مكانه 
كفن من فنون العلاج وتلقى ألوف من الأطباء البشريين وأطباء الأسنان 
والأطباء النفسانيين تدريبا على ممارسته» كما أنشئت الجمعيات خصيصا له. 
وشرعت كليات الطب الكبرى 2 تقديمه بين برامجها الدراسية. 

و عصر السرعة الذي نعيشه» يجد بعض الناس جاذبية 4 العلاج 
بالتنويم المغناطيسي» نظرا لأنه يعد بالعلاج السريع» والكثيرون الآن يريدون 
كل شيء بأسرع ما يمكن» ولا يطيقون البطء والحلول التي تستغرق وقتا 
طويلا.. و2 الوقت الحالي نجد أخصائيين ك التنويم المغناطيسي يعالجون 
انان ف الاكهاي» اسططرا بات القد ا وونناعد وني ف تفای ن دهان 
التدخين» وأنواع الإدمان الأخرى.كما أن الكثيرين يلجأون للتنويم الإيحائي 
تة فة ا الفا ات الاققصاذية (البوؤرمتة) والسياسة(الغطابة ) 
والاحضاغية (التواصيل مع الآخرين) والرياضتة (تعفيق الأرقناء الفباسية 
والتهديف 2 كرة القدم). 

ويقول 'جوناثان كونوي” الأخصائي 2 هيئة "التغيير الإيجابي بالتنويم 
المغناطيسي': يمكن حل كثير من المشاكل خلال جلستين أو ثلاث من التنويم 
المغناطيسي» تستغرق كل منها تسعين دقيقة.. ويمكن أن يتوقف الإنسان عن 
التدخين أثر جلسة تنويم مدتها ساعة فقط.. ولكن يجب أن تكون لديه رغبة 
حقيقية 4 التوقف عن التدخين... وأن يشارك هو شخصيا بطريقة إيجابية 2 
عملية الإقلاع عن التدخين. 


للتنويم المغناطيسي قيمة هامة 4 علاج أي مرض جسماني تقريباء إذا 
كان من الأمراض التي تتضمن عنصرا عاطفيا محققاء ففي استطاعة التنويم 
أن يساعد بطريقة مباشرة © علاج أمراض القلق» والإكراه والخوف وغيرها 
من الأمراض التي تشل العقل وتعجزه. كما يمكن أن يفيد أيضا 4 علاج 
العادات الضارة كالإفراط 2 التدخين» ويستخدم أحيانا لعلاج إدمان ا لخمر 
والمخدرات.. قد تساعد فنون التنويم المغناطيسي المريض الذي يحتاج إلى تقوية 
رغبته 4 الحياة أو الذي لا يلتمس إلا راحة البال... وهذه الأمراض تشمل مجالا 
واسعا لسبب بسيط» وهو أن سلوك الجسم يخضع دائما لتأثير العقل» ومن ثم 
فإن العقل يمكن بالتالي أن يتأثر بالإيحاء» ومن أهم ميزات التتويم 
المغناطيسي أنه يجعل العقل أكثر استجابة للايحاء بصورة غير عادية... 


ما هوالتنويم المغناطيسي؟ 

العلا ار ا اي او ا د على ادل القويه 
ا هون ال فط اللأشسورس الل اتر اا فى وين هة 
العلاج ذا فاعلية كبيرة عندما يتلازم مع العلاج النفسي - والتنويم يضفي على 
الإنسان حالة من الاسترخاء الغقلى والجسمي» ويمكن بے هذه الحالة للمعالج 
أن يوصل لمنطقة الوعي الباطن (اللاشعور) ب4 العقل بعض الأفكار والإيحاءات 
المفيدة علاجيا - مثل الامتعاض من التدخين» أو عدم الخوف من الجمهور لمن 
يريد أن يلقي خطاباء أو عدم الرغبة من أكل الدهون... وغيرها من الإيحاءات 
المفيدة. 

وكات ANSE‏ فريية او قير هادي 
فكثير منا يستغرق ك أحلام اليقظة» ويمرون بحالة شبيهة بالتنويم أثناء ذلك؛ 


أو حتى يندمجون 4 قراءة رواية» أو مشاهدة فيلم. 


وتقول ١‏ أورسولا خفن الأخصائية من حلية لندن لطب التنويم: ۹۰ 


نحت عمر السئيتين» والأشخاص المصابين بأمراض عقلية شديدة.. 


كيفية التنويم 

خلال جلسة العلاج بالتنويم يتحدتث الشخص للمعالج عن شكلته: وما 
يريد تحقيقه من خلال العلاج... واعتمادا على المعلومات التي يتلقاها المعالج من 
محدثه يقيم الأسباب الكامنة خلف المشكلة التي يريد الشخص التخلص 
منهاء مثل الاكتئاب أو القلق أو الخوف أو الإحساس بالذنب.. بعد ذلك يجلس 
الشخص باسترخاء وراحة» ويطلب منه المعالج أن يفحص عينيه» وأن يتابع عد 
بعض الأرقام حتى يصل إلى حالة التنويم» وربما يستمع خلال ذلك إلى إيقاعات 
موسيقية هادئة.. يتحدث المعالج إليه بصوت منتظم وهادئ قائلا له: سأعد من 
واحد إلى عشرة» وخلال ذلك سوف تستغرق 2 حالة أكثر استرخاء... وقد 
يطلب من الشخص أن يكرر بعض الكلمات مثل اشعر باسترخاء وراحة وذلك 
لأن العقل الباطن يتلقى الإيحاءات بطريقة حرقية.. 

وإذا كان الشخص يريد أن يعالج من فوبيا الخوف من العناكب مثلاء 
ركنا يطل تة الاح أن تخل بالتفضيل فكل التتكينوت وتختاذل اة 
الوه ان تود الف مكتيرا من ل ا حاف مه اقا ستحوتة. 

وبعض المعالجين يضمون إيحاءاتهم من قصص يرددونها لمراجعيهم وهذا 
يشجع على وصول الإيحاء بسرعة وسهولة إلى اللاوعي (الوعي الباطن). بعد 
ذلك يعيد المعالج مراجعه إلى وعيه الظاهر ببطء» قائلا: الآن سوف أعد من 
عشرة إلى واحد...وعند' انتهاء الغدد أريدك أن تفتح عينيك.. وأش ذلك يشعر 
ا ا سن العام وا و وکا :قو ها لكوة يتن عباس کا 
ولكنه يكون مستعدا لتلقي واستيعاب كلمات المعالج الإيجابية. 

۳ 


فوائد التنويم 

ينفع التنويم المغناطيسي ب علاج الآمراض المرتبطة بالاكتئاب والضغوط 
النفسية» كما ينفع ب2 علاج بعض الأعراض الخطيرة مثل الأزمات القلبية› 
والتي يمكن أن تكون لبها آثار جسمية ونفسية كثيرة. 

يستخدم التنويم المغناطيسي 2 التعامل مع الضغوط النفسية الجسمية 

يقة إيجابية» وبحيث يتحكم فيها الإنسان ولا تتحكم هي فيه؛ ويسقط 

ضحية لہا.. وبذلك يستطيع الوصول لطموحاته بالرغم من آية ضغوط.. 

يضفي التنويم على الإنسان حالة من الشعور بقوة التحمل» ولذلك يستعمل 
بے علاج المرض بتصلب الأنسجة» ونوبات الصداع الحاد واضطرابات الأمعاء. 

ويستخدم الدكتور "ديفيد أوكلي' 4 مستشفى الكلية الجامعية 2 
لندن» التنويم المغناطيسي 4# علاج حالات الاعتداء على الأطفال والنساءء 
وحالات الفوبيا المختلفة» والآلام المزمنة... وهو يقول: تزيد كفاءة جهاز المناعة 
لدى المريض 4 حالة الاسترخاء» وتقوم أجهزة جسمه بعملها بطريقة أكثر 
كفاءة.. ولذلك يتم العلاج بصورة أسرع.. 

والاسترخاء العميق له فعالية كبيرة وهو يساعد المرضى على التعامل مع 
الأمراض الخطيرة.. و4 عام 19517 نشرت جامعة "ابردين" الاسكوتلندية نتيجة 
بحوث قامت بها واستمرت ثلاث سنوات» وجرى خلالبا متابعة مجموعتين من 
المرضى المصابين بالسرطان وكلهم تلقوا العلاجات الإشعاعية والكيماوية› 
غير آن مرضى إحدى المجموعتين تلقوا أيضا جلسات التنويم المغناطيسي»› 
وخلال الجلسات تلقوا إيحاءات تقلل من شعورهم بالغثيان نتيجة العلاج 
الكيماوي والإشعاعي وبعد التجارب وجد أن مرضى المجموعة التي تلقت 
جلسات التنويم زادت 2 أجسامهم نسبة خلايا الدم البيضاء التي تحارب 
الآأمراض.. وذلك يعني أن التنويم المغناطيسي يدعم كفاءة جهاز المناعة 2 
الجسم ليحارب السرطان مدة أطول... 
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علاج تاجح 
يفيد التنويم المغناطيسي 2 علاج الأعراض التالية: 
الإدهاق غلى الثدخيق:والمخدزات والخمر: 
- اضطرابات الطعام. 
الآرق 
عد SE‏ مكل الأمضوات والقلة: 
قله النقة بالتفين: 
> ثوبات البلع 
- الفوبيا 
- الألم المرتبط بالدورة الشهرية أو الصداع أو الأزمات القلبية. 
> زيادة كفاءة الآداء مثل الآداء الرياضي» أو الخطابي. 
= الوملة الأ عت اواك الشحدية: 
= الملشاكل المرتيظة بالعلاقة الزوجية مثل العجز أو البرود. 


والجدير بالذكر أن الشخص يحتاج عادة» إلى حوالى خمس أو ست 
لمتابعة العلاج» وأن يكرر بعض الأفكار الإيجابية لنفسه بانتظام. 


التنويم الداتي 

لا يمكن التقليل من قوة وتأثير حالة الاسترخاء الذهني العميق.. ومن 
الممكن تجربة هذه الحالة بنفسك عن طريق تمارين التنويم الذاتي» والذي 
يقول كثيرون أن فعاليته كبيرة وهذه التمارين تحدث حالة التنويم عن طرق 
إضيفاء حالة من الوه الجقون وعضلات: العيتين. 


Yo 


- اجلس على كرسي مريح» وخذ نفسا عميقا عدة مرات وانظر أمامك... 
> اختار نقطة أمام عينيك وفوق مستوى نظرك بقليل ودقق فيها بعمق› 
وركز عليها تماما.. بعد قليل ستشعر بثقل ك الجفون» أو ربما تشعر 
بالتعب من تدقيق النظر على نقطة واحدة» ثم تشعر بالرغبة 4 إغلاق 
عينيك» وبالتدريج ستشعر بالاسترخاء؛ وببطء تنفسك وبحالة من الراحة. 
حاول الاسترخاء بعض الوقت 2 هذه الحالة من الاسترخاء وجرب 
مختلف الأشياء التي تريد من استرخائك» وركز على التفكير 2 
التغيرات الإيجابية التي تود إدخالبا على حياتك. 

- أوحي إلى نفسك أنك عندما تفتح عينيك سوف تشعر بالانتعاش 

والحيوية والبدوء النفسي. 


مستوى الفعالية 

يقول الدكتور "ديفيد أوكلي' الأخصائي اللندني 4 العلاج بالتنويم» 
والأستاذ بجامعة لندن: مثل كل العلاجات الأخرى يجب أن يكون الطبيب 
حذرا 4 توجيه الأسئلة الموجبة والتي قد توجه ذهن المريض لاتجاه محدد. و 
حالة التنويم قد يصبح الإنسان مشوشاء ويتوجه ذهنه لاختلاق ذكريات غير 
حقيقية» ودون وعي منه. 

ويطرح البعض تساؤلا مفاده: إذا كان الإنسان لديه إصرار حقيقي وإرادة 
قوية للتخلص من عرض معين فهل يحتاج حقيقة إلى جلسات التنويم؟ 

وهؤلاء يقولون أن حالة الاسترخاء أثناء التتويم تشبه حالة التركيز 
الذهني القوي. وتقول دراسة ظهرت ب مجلة 'علم النفس' الأمريكية: أن 
الأشخاص الذين يذهبون للعلاج بالتنويم المغناطيسي يكونون بالفعل مستعدين 
نفسيا لتغيير سلوكهم.. ويقول الدكتور "ديفيد أوكلي : هؤلاء الأشخاص 


الذين يتمتعون بإصرار وإرادة قوية» ورغبة ب التغير ربما لا يحتاجون إلى 
0 


إلى هذا العلاج» وهذا هو واقع حياتنا المعاصرة. 


أصل التنويم 

العلاج بالتنويم المغناطيسي يطلق عليه بالإنجليزية "119000116187" 
وهو مأخوذ من كلمة "119770205" الإغريقية القديمة» وهذه الكلمة كانت 
تعني 2 الأساطير الإغريقية رمز "النوم".. والعلاج بالتنويم المغناطيسي قديم قدم 
الحضارات القديمة» وقد مورس ب الحضارات الفرعونية والفارسية والإغريقية 
والرومانية القديمة. 

ما صله الحديث فيعود إلى الدكتور 'فرانز انتون مسمير" -۱۷۳٤(‏ 
06م وهو أول من أعاد للتنويم المغناطيسي الحياة 4 العصر الحديث» 
ولذلك يطلق على التنويم أحيانا اسم "مسمر اينزنج" (1/165126115112) باسم 
هذا الدكتور الذي استخدم التنويم المغناطيسي لعلاج حالات البستيريا لدى 
النساء. وكان يضع قطعا مغناطيسية على الجسم» أثناء نومهن 2 حجرة 
مظلمة» ويدخلهن 4 حالة تشبه الإغماءء أو عدم الوعي... ورغم نجاحه 2 
علاج الكثير من الحالات» فإن الأطباء المعاصرين له قالوا إن نجاحه يعود 
لقدرته على توجيه خيالات المرضى والتأثير على عقولبم. وأجبر على التقاعد 
مبكراء ولم يعترف زملاؤه بعلاجه المعتمد على التنويم المغناطيسي. 

وحدث التغير الحقيقي عندما اهتم البروفيسور 'هابيولايت برنهيم" 
(19159-1845م) بأساليب العلاج التي يتبعها طبيب فرنسي اسمه امبرويز 
اوجست ليبولت" وكان هذا الطبيب قد نجح 2 استعمال الإيحاءات أثناء 
التنويم 2 علاج الكثير من الأعراض المرضية.. وبعد ذلك اهتمت الأوساط 
الطبية 2 العالم بالتنويم المغناطيسي كعلاج له فعاليته. 


۷ 


وخلال الحرب العالمية الأولى وبعدهاء استخدم التنويم لعلاج الجنود من 
الآثار النفسية التي تركتها معارك الخنادق المرعبة.. والآن يشهد العلاج بالتنويم 
المغناطيسي (التنويم الإيحائي) اعترافا متزايدا من كل الأوساط الطبية وك 
جميع أنحاء العالم. 


أحداث الغيبوبة 

من الوسائل الشائعة لأحداث الغيبوبة» الطريقة البسيطة التي تعتمد على 
تثبيت نظرات المريض على بقعة ما أو شيء صغيرء ثم يقال له 4 نفس الوقت أن 
عينيه تزدادان تعباء وأن جسمه بدأ يشعر بتثاقل» وإنه يدخل حالة من 
اا ي )ميرك ارهن اا غل كدوم رانم ف هين 
صوت المنوم المغناطيسي الذي يستولي على اهتمام عقله كله»ء ويقوده بحديثه 
إلى غيبوبة أشبه بالنوم. 

وبينما ينجرف المريض مع التيار... فإنه قد يحس بدوار خفيف كأنه 
يتمايل أو يطفو فوق الماء» أو كأنه يهوي بئر.. وقد تبدو الأشياء من حوله تهتز 
وكأنه ينظر إليها تحت الماء» وربما هبطت درجة حرارته قليلا. 

وما آن يستغرق المريض ب غيبوبة» حتى تنعدم إرادته» ويحس أن المقاومة 
تتطلب جهدا ضخماء ويصبح 4 حالة غيبوبة خفيفة إذا لم يستطع فتح عينيه 
ES‏ لسعاي E O gS‏ ومين E‏ 
عينيه» ولكنه تخلى مؤقتا عن قوة إرادته؛ وتقبل إيحاءات المنوم بطريقة غير 
خطرة» وعندئذ يمكن الوصول إلى شخص يتقبل الأوامر من غيره على 
دخات كا درو اذ اسما كيرا : 


مراحل الغيبوبة 
الإحساسات الجلدية» وما يتعلق بالروائع والتذوق» إذ يمكن جعله يشعر بأن 
۰۸ 


ذبابة تدب فوق يده» أو يشم رائحة موضوعة تحت أنفه؛» أو يتذوق قدحا من 
القهوة» وكل هذه أشياء غير موجودة فعلا... وإذا قيل له إن جسده أصبح 
متصلباء فإنه يستطيع أن يتمدد بين مقعدين دون أن ينثني أو يشعر بأي تعب! 

و المرحلة الثانية» وهي مرحلة الغيبوبة العميقة» يمكنه أن يرتد 2 
السن إلى الوراءء فإذا قيل له أنه 2 السادسة من عمره» فإنه يسترجع كل أو 
أغلب نواحي مهارته العقلية والبدنية التي كانت له وهو 4 تلك السن» ويصبح 
قادرا على أن يصف بدقة تامة» أحداث حياته 4 حذه الأيام بل وأن يعيش فيها 
من جديد» و4 الاستطاعة تكبير الذكريات بصورة ضخمة دون ارتداد 2 
السن. و2 أمثلة ذلك ما حدث للمؤلف الألماني "هنريتش جيرلاش" مؤلف كتاب 
"الجيش المنبوذ" الذي وضع قصة عن تجاربه 2 معسكرات الاعتقال» ولكنه 
فقد أصل الرواية» ولم يستطع أن يتذكر الأحداث التي وصفها فيها.. لكنه 
تحت تأثير التنويم المغناطيسي سرعان ما تذكر هذه الظروف» بل وأملى أجزاء 
كاملة من الكتاب!.. 

ومن ناحية عكسية» يمكن جعل الشخص ينسى كل الأشياء حتى 
اسمه أو صورة زوجته 4 مرحلة الغيبوبة البالغة العمق» أو اليقظة النومية › 
ففي الاستطاعة جعل الشخص يرى أي شيء يوحي به المنوم أو لا يراه» فإذا قيل 
له متلا أن شخصا ما ترك الغرفة» فإنه ينظر من خلال ذلك الشخص رأساء 


ولا يسمع صوته.. 


الإيحاء 
إن الشخص الذي يستغرق # حالة غيبوبة مغناطيسية عميقة» يمكن أن 
يوحى له بآنه سيقول أو يفعل أو يحس أو يظن شيئًا معينا بعد استيقاظه من 
غيبوبته» فيتصرف وفقا لذلك» وإن كان سيعتقد أن هذه فكرته هو.. وهذه 
هي الظاهرة العجيبة المعروفة باسم "إيحاء ما بعد التنويم'. 
۲۰۹ 


وقد ذكرنا سابقا أن الدكتور لويس ولبرج الطبيب النفساني بنيويورك - 
وهو ممن يستخدمون التنويم ب4 العلاج النفسي - قال لأحد مرضاه» أنه بعد 
عامين ويومين بالضبط من تاريخ الغيبوبة» سوف يطالع قصيدة معينة للشاعر 
'تينسون".. وقبل ذلك الموعد بأسبوع» بدأ المريض يحس رغبة شديدة 2 تلاوة 
الشير: وينما كان يتصفع الكتب اللضفوفة على الأرفف بق [حدق المكتنات 
العامة» إذ وقعت يده على أحد دواوين تينسون فأبدى اهتماما به واستعاره من 
المكتبة.. ثم وضعه فوق مكتبه» حتى أتيحت له فجأة فرصة تلاوة القصيدة 
ها 3 اليو المحدداله. 

افا الف ليذه الظاهرة واا فن طرق الاما يج الو 
يستطيع الطبيب المعالج أن يمارس أي علاج مغناطيسي ے الوقت الذي يكون 
فيه المريض منهمكا ‏ ممارسة نشاطه العاذي. وك الاستطاعة جعل المريض 
يفقد ذاكرته أو يسترجع بعض الذكريات فجأة؛ أو يبدي رغبته 4 ممارسة 
التدريبات الرياضية» أو رغبته 2 أكل أي شيء يرى الطبيب المعالج أنه يفيده. 


ليس علاجا لكل شيء 

ينبغي أن يلاحظ أن التنويم المغناطيسي ليس علاجا لكل شيء»› فإنه لا 
فيد بعض الظروف الطبية المعينة» ولن يجلب الشفاء إلا بالاشتراك مع 
التدابير الطبية الأخرى.. بل إن العلاج بالتنويم المغناطيسي لا ينجح مع كل 
إنسان» فهناك أشخاص لا يمكن تنويمهم قطء أو يتطلب تنويمهم مجهود 
أكبر مما يستحقه العلاج» ومن هؤلاء الأطفال دون الرابعة» والكهول؛ 
وضعاف العقول» وبعض هئات من المصابين بأمراض نفسيه» وبعض الأشخاص 
يصعب عليهم التعاون مع المنوم ولو كانوا يرغبون ب4 ذلك» بسبب نوبة شك أو 
تحليل عقلي › أو نزعة متأصلة للقيادة»› أوأي مقاومة عاطفية أخرى للتنويم. 

ولعل أهم نواحي استخدام التنويم المغناطيسي هي تخفيف التوتر والقلق 
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عن طريق الإيحاء بالاسترخاء. وقد جرب الدكتور 'هاملتن مودي" بإدارة 
الارن القتوماء قار ا اي و وق اون هلق 0 من مرش 
ال وكا ا افو ا و 
إذ قسم المرضى إلى فريقين» وترك عشرة منهم يواصلون العلاج العادي 
بالآدوية» بينما جعل العشرة الأخرى يتخلون عن الدواء» وبدأ معهم سلسلة من 
جلسات التنويم تستغرق ١١‏ ساعة. ومن خلال تلك الجلسات كان يوحي لهم 
أنهم سيصبحون أكثر استرخاء 4 حياتهم اليومية» وأنهم سيشعرون بآلام أقل 
تدريجياء وبعد عدة شهور» بدأ تحسن ظاهر على الفريق الذي عولج بالتنويم» 
أكثر مما بدا على الذين استمروا ب2 العلاج بالأدوية. 
تخفيف الاضطرابات 

ولا كانت هنا اضطرابات مختلفة أخرى تنتج عن الإجهاد والتوترء فقد 
آقاد التنويم آيضا نے حالات سوء البضم والتهابات المعدة المزمنة؛ والتهاب 
القولون» وضغط الدم المرتفع؛ وسرعة النبض» وخفقات القلبء والربوء 
والتلعثم ب الحديث وبعض أمراض الجلد كالأكزيما والطلح الجلدي كما 
يمكن للتنويم أن يفيد كثيرا 4 تخفيف آلام الولادة. 

ويعد الدكتور 'وليام كروجر' من الرواد ب2 استخدام التنويم 2 الولادة 
وأمراض النساء» وقد أجرى مثات من عمليات الوضع دون أن يستخدم مواد 
اراو باتشهواء اقل كوو مسوك مها 

وعكن الرهحة عق وا اکا کا اک ان فا 
المعالج بعد أن يقود الشخص إلى الاستغراق 4 الغيبوبة» يدعم رغبته ب4 نبذ 
التدخين عن طريق الإيحاء له بأن طعم الدخان سيصبح كريها وان قوة إرادته 
سوف تزداد» وأن التوتر الذي كان يستعين بالتدخين لتخفيفه سوف يزول 
بوسائل أخرى. كما يمكن استخدام الطريق نفسها لمساعدة المصابين 
بالآرق» وتخسيس ذوي الأجسام البدينة. 


۲1١ 


التنويم الإيحاني (المغناطيسي) والدماغ 


بالرغم من الأفكار الخاطئة الشائعة حول التنويم المغناطيسي (ويعود› 
ذلك إلى حد ما إلى استخدامه ردحا طويلا من الزمن كوسيلة للترفيه) فإن 
أعدادا متزايدة من البحوث تؤيد استخدام هذه الوسيلة العلاجية القديمة 
باعتبارها وسيلة فعالة لمعالجة أنواع مختلفة من المشكلات» تتراوح بين القلق 
والآلم المزمن. وقد بدأ الأطباء الآن بتقييم وتحسين التطبيقات السريرية للتنويم 
الإيحائي» كما بدأوا أيضا باستكشاف الطريفة التي يعمل بهاء مستخدمين 
2 ذلك أحدث تقنيات التصوير لتسجيل التغيرات التي تطرأ على دماغ الإنسان 
عند تنويمه مغناطيسيا. وهذا الفهم المتزايد لكيفية عمل التنويم الإيحائي 
وتأثيره على الشخص يجعل منه خيارا مشروعا للمرضى الذين لا يستجيبون 
لطرق العلاج التقليدية. 

يقول الدكتور ديفيد سبيغل» وهو بروفيسور ورئيس مشارك لقسم الطب 
النفسي بكلية الطب ك جامعة ستانفورد» واحد من أهم خبراء التنويم 
المغناطيسي ب العالم: "من الأشياء التي تبعث على السخرية فيما يتعلق بالتتويم 
المغناطيسي تلك الخرافة القائلة إن الشخص الذي يتم تنويمه مغناطيسيا يفقد 
سيطرته على نفسه. إن التنويم ي الواقع وسيلة لتعزيز سيطرة الشخص على 
نفسه» وتعليمه طريقة ليتمكن من خلالبا التحكم 4 وظائف وأحاسيس 2 
جسمه كان يظن أنه لا يستطيع التحكم فيها 

ويضيف الدكتور سبيغل: إن التنويم المغناطيسي نوع من الانتباه المركز 
بدرجة عالية ؛ وهو حالة عقلية مفتعلة تمكن الناس من تغيير طريقتهم 4 رؤية 
الحقائق والتعامل معها. ويقوم الطبيب ب4 الجلسات الاعتيادية بتوجيه الشخص 
إلى حالة تركيز متفتحة لتلقي ما يطرح عليه من أفكار» ويطلب منه أن يتخيل 
نفسه ب مكان آمن ومريح. وعندما ينام المريض مغناطيسا يقدم له الطبيب 
المعالج اقتراحات محددة - فقد قيل للاعب هوكي يعاني تشنجات عضلية 2 
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الظهر إنه عندما تلامس حشاياه ظهره فإنه عضلاته تسترخي وبذلك يتغلب 
على المشكلة. (هذا التركيز على المشكلة يميز بين التنويم المغناطيسي 
والتأمل). وبعد ذلك ينهي الطبيب جلسة التنويم» ويدرب المريض على تنويم 
نفسه بنفسه لاستعادة الفائدة العلاجية والمحافظة على استمرارها. وقد تستمر 
جدوى مثل هذا الأسلوب لسنوات. 

وبالإضافة إلى التحكم 2 الآلم وتخفيف الضغوط النفسية» يستخدم 
التتويم المغناطيسي أيضا على نطاق واسع كوسيلة علاجية للتخلص من 
العاذاك که الموقوب ھا ت هة ند ك مق ا خان ااه 
الراغبون 2 الإقلاع عن التدخين. واستخدام التتويم المغناطيسي بنجاح أيضا 
كبديل للتخدير خلال العمليات الجراحية كتصوير الأوعية الدموية. 
والدكتور بيتربلوم» بروفيسور علم النفس بكلية الطب # جامعة بنسلفانيا 
والرئيس السابق للجمعية الدولية للتتويم المغناطيسي يستخدم التنويم أحيانا 
لتعزيز الجلسات العلاجية. وهو يقول ‏ ذلك: 'يتيح لنا التنويم المغناطيسي 
التفاعل من نواح عدة مع الأشخاص الذين يأتون إلينا للعلاج. فهو يشمل المريض 
بكامله. وعندما لا أتمكن من معالجة المريض بطريقة سريرية» فإني الجأ إلى 
التنويم المغناطيسي لمعرفة ما إذا كان ذلك الأسلوب سيوفر لي وسيلة أخرى 
للتفاهم معه . والتنويم المغناطيسي مأمون بصورة عامة عندما يستخدمه مهنيون 
متخصصون مثل بلوم وسبيغل» رغم أن بعض المفاجآت تحدث آحياناء مثل 
تذكر تجربة مؤلمة كان المريض قد نسيها (وهي مسالة قد لا يستطيع ممارس 
التنويم المغناطيسي غير المختص التعامل معها على النحو المطلوب كما يفعل 
الطبيب أو العالم النفسي). 

كثيرا ما يلجأ ممارسو التنويم المغناطيسي إلى استخدام خيالات مفعمة 
بالحيوية عند تقديم إيحاءاتهم أثناء التتويم. وقد وضع الدكتور أولافور 
بالسون» وهو أستاذ لعلم النفس بجامعة نورث كاروليناء دليلا مفصلا يتضمن 
سبع جلسات لمعالجة المصابين بمتلازمة تهيج الأمعاء» وهي عبارة عن اضطراب 
يرافقه ‏ كتير من الأحيان ألم 2 المعدة. يقول الدكتور بالسون: 'يتضمن 
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هذا العلاج الطلب من المريض أن يتخيل أن معدته وأمعاءه مبطنة بطبقة واقية 
متينة من الداخل. وأن هذه الطبقة والواقية تسمح فقط بمرور الأحاسيس 
الطيبة من خلالها بينما تمنع مرور جميع الأحاسيس غير المريحة. وبعد ذلك يتم 
إفهام المريض بان هذه الطبقة تزداد متانة وسمكا وصلابة بمرور الأيام. 

إن بعض الناس أكثر استجابة للتتويم المغناطيسي من غيرهم. ويقول 
المختصون إن القابلية للتنويم سمة خاصة» شأنها 4 ذلك شأن لون العنينين. 
وبصورة عامة» بقدر ما يكون الشخص قادرا على "الاندماج' 2 أشياء - مثل 
الأفلام السينمائية وتأمل غروب الشمس وأحلام اليقظة - فإن قابليته للتنويم 
المغناطيسي تزداد قوة» كما يقول د. سبيغل فإن الأشخاص الذين يصفون 
أنفسهم بأنهم يميلون للثقة 2 الآخرين يكونون عادة أكثر قابلية للتنويم› 
بينما تقل تلك القابلية لدى الأشخاص الذين يميلون إلى تحيكم المنطق ولا 
يقبلون بظواهر الأشياء. 

لقد استخدمت دراسات وأبحاث كثيرة تقنية التصوير الشعاعي الطبقي 
بانبعاثات البوزترون لمعرفة ما يجري داخل الدماغ أثناء عملية التتويم 
المغناطيسي. وي إحدى تلك الدراسات» تم غمس أيادي مجموعة من الأشخاص 
بعد تنويمهم مغناطيسيا # ماء حار بدرجة مؤلمة بعد أن قيل لهم إنه ماء دافئ 
مريح. ولم يسفر هذا عن تغيير إحساسهم بالألم فقط» ولكنه تسبب أيضا 2 
تغيير تدفق الدم 4 أجزاء لدماغ التي لبا صلة بالإحساس. وي دراسة أخرى, 
عرض رسم باللونين الآسود والآبيض على مجموعة من الأشخاص الذين يسهل 
تنويمهم» وطلب منهم رؤية ألوان فيه» وكانت النتيجة: أن أجزاء الدماغ التي 
#لشهل عن عمد اکان نالا لون تقلت لدي 9 اکن ا و ريف هذا 
الصدد يقول سبيغل: المسألة ليست وهما صدقاء ولا تتمثل فقط 2 إبلاغ 
الناس بأشياء لآنك تعتقد أنهم يريدون سماعها. إذا كنت تعتقد أنك ترى 
ألواناء فإنك تراها فعلا »ء كما أن دماغك يتصرف وكأنه يراها'. 


© الاسترخاء راحة للجسم والروح معاء ويتزودان بالمزيد من القوة الحيوية. 
والاسترخاء يقي من خور النفس» ويساعد على التوازن الروحي» ويخفف من 
شدة الإرهاب الخارجي» والكفاح الداخلي النفسي. كما أن الاسترخاء يسهل 
على المصاب- بعقد الخوف القسري أو الإرهاب الخارجي أو الحزن لتعرضه 
لأذى خارجي أو لإهانة أو إهمال أو ما شابه ذلك- تحمل هذه الأعباء خاصة 
إذا عمد المصاب أثناء الاسترخاء إلى استعمال الإيحاء الذاتي» ڪان يتحدث 
إلى نفسه بهدوء وبصوت قريب من البمس» فيقول مثلا "إني شجاع أقابل أعباء 
الحياة بمرح وثقة بالنفس" أو يقول مثل هذا القول بكلمات إيجابية مشجعة. 
ولعمل الاسترخاء ينزع المريض ملابسه وعلى الأخص الضيقة منها ويستلقي وهو 
حاب القدمين على ظهره ويمد رجليه ويديه باستقامة متوازية ويخفف نور 
الغرفة ويراعي فيها البدوء والابتعاد عن الضوضاء. 

وقد ذكرنا سابقا أن الحركة 4 العضلات الخارجية ( أي عضلات 
البيكل العظمي) تابعة للارادة» ويمكن أن تثار وتوقف بالاإيعاز» مثل 
حركات التمارين الرياحنية» نما المركة بے العتضلات الداخلية لا تخضع 
للإرادة» ليس للإرادة عليها أي سلطان» وهذا لا يتنافى مع ما يشاهد من تأثير 
على حركة العضلات الداخلية ج التنويم المغناطيسي» وك تمارين اليوغاء 
فالتأثير يتأتي عن قوة التخيلات وقوة العقيدة وليس عن فعل الإرادة. 

إن كل عضل يتكون من مجموعات (خيوط) عضلية ويمكن لبذه 
الحيوظ المع أ ادن فصر ا اف يون اا وعتدها كزداذ اعرد 
اا ا و و مادقا سنجو اقنهنا .ف الفخلة ا ا 
ج لعضد عند الذراع» إذ تزداد ضخامة فتبرز نحو الأعلى ونزداد صلابة بازدياد 
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التقلص فيهاء. والعضلة المتقلصة التي ازدادت ضخامة وصلابة تكون 2 حالة 
(توتر)» ومن دلائله أيضا أنه دائما مقرون بالشعور (بالإجهاد) 4 العضل» 
والمبالغة ب (التوتر) ينقل العضلة إلى طور (التشنج)؛ وهو مصحوب دائما بشعور 
بالألم 4 العضل المتشنج» والقولنج الذي يحدث 2 الأمعاء أو المرارة أو 
الكلى» هو نتيجة تشنجات 2 العضلات الداخلية› وڪذلك الام الطلق عند 
الولادة» فهي نتيجة لتشنجات 4# عضلة الرحم» والتشنجات التي تحدث أحيانا 
ب أصابع اليد أثناء الكتابة» أو ب4 عضلات الساق (بطة الرجل) معروفة وهي 
عوارض مألوفة. 

وبقانها 4 لذ خرمقا ج815 لمكيل ظلولة ويقيل و البعه سن 
تقطفية الان ويؤافق الاس تراد اتتا الشعوز باتزاحنة واا بذ 
اا فک طون ا وها ا خوت ف هد انها لفقو 
العضل بالإجهاد الشاق المستمرء و(الارتخاء) مصحوب دائما بالشعور بالعجز 
وخور القوى» فالتقلص والاسترخاء إذن هما الطوران النهائيات السلميان 
لأعمال العضلء بينما التشنج والارتخاء هما الطورين النائيين المرضين للعضل. 

4 وضعية الاستلقاء على الظهر التي ذكرناها سابقاء يمكن للارادة أن 
تنقل 4 ظرف برهة من الزمن عضلات البيكل العظمي (العضلات الخارجية) 
من وضع (التوتر) إلى وضع (الاسترخاء)» ويحدث بصورة مجزأة حتى يمكن 
للمريض أن يحدد بشعوره الأجزاء التي تم الاسترخاء فيهاء إذ يشعر بالراحة 
فيها. ويساعد على حدوث الاسترخاء العام» تخيلات المريض بتمدد عضلاته 
المتوترة» وبهذه التخيلات يدخل المريض بأفكاره إلى داخل العضل المتوترء 
ويرشده إلى طريق الاسترخاء» وبالصبروتكرار التمارين» ويستطيع كل 
إنسان إن يتوصل إلى (الاسترخاء) ب جميع عضلاته الإرادية» ولبذا الاسترخاء 
فائدة جسدية موضعية » وفائدة نفسية منقولة. فمن فوائده الموضعية» إزالة 
التشنجات والآلام العضلية (الروماتزم العضلي) والتأتأة - وهي عبارة عن 
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تشنجات 2 عضلات الرأس - وتشنجات (العرة)- حركات لا إرادية» ليس 
لبا هدف أو منفعة مفاجئة ومتكررة بأشكال متنوعة كالغمز بالعين» أو 
عض الشفتين: أو مصهما أو تبليلهما باللسان» أو مطهماء أو تعابير بالوجه 
كالفمز واللمزء أو التكشير والاشمتزازء أو تحريك الرأس والرقبة؛ أو برفع 
الكتف. أو اللعب بأصابع اليد» وغير ذلك 2 مختلف أنحاء الجسم» وهذه 
الحركات أللارادية تدعى "العرة" أو بالتعبير الإنجليزي'تيك "110 " بالاسترخاء 
وحده يمكن لبذه الأعراض أن تتحسن كثيرا» أو أن تزول تماما. وأما الفائدة 
النفسية المنقولة للاسترخاء؛ فتتجلي بشكل تسكين وتهدئة الاضطرابات 
النفسية. 


وللاسترخاء فائدة ثالثة أيضاء وهي نقل الاسترخاء بالانفكاسات 
العصبية من عضلات البيكل العظمي» وتعميمه على عضلة القلب والعضلات 
الداخلية. ويبدو ذلك بتهدثة نبضات القلب» وإزالة ما قد يحس به من شعور 
بالألم أو الخوف. وباسترخاء العضلات 4 جدران الأوعية الدموية يتسع 
حجمهاء وتنشط الدورة الدموية» كالشقيقة مثلا- وهي صداع شديد 2 
جانب واحد من الرأس - التي كثيرا ما تزول كليا بالاستمرار على ممارسة 
تمارين الاسترخاءء والربو بنوباته المزعجة جدا إن هي إلا نتيجة تشنجات بے 
عضلات المسالك البوائية وآلياتها الإلستيكية:» وتتجاوب إيجابيا مع تمارين 
السرا و الأه الايحة اة ا اق الناتجة عق ت 
العضلات ب4 الوعاء التاجي المفذي لعضلة القلب وآلام الطمث (العادة 
الشهرية)» والقولنج 2 البطن بأنواعه المختلفة» تنتج أيضا عن تشنجات بج 
EN ETAL‏ مشا ع3 SANA les‏ وها لجح ساد 
الأمراهق اف اجات الومنافا 'القللاعية الأتكوي تهتنا 2ك القلت E‏ 
إذا رافقه (إيحاء ذاتي)؛ يمنح المريض الراحة والشجاعة والثقة» وينعكس هذا 
الوضفع £ الجميم الف (الووب)» فيزداذ التريكن دوعا واصيرا وسكونا 
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وانتباهاء ويتعلم الإصغاء إلى الأحاديث والاستفادة منهاء ويعقد صلحا مع - 
طبيبه الذاتي الداخلي- الذي يرشده إلى سبل جديدة لتبسيط الحياة. 
والاسترخاء يفتح الممر بين العقل الواعي والعقل الباطن. ويبدو هذا بج 
المرحلة الأولى من مراحل التنويم المغناطيسي التي يرافقها دائما قدر من 
الاسترخاء» والتي تشير إلى امتداد أشعة العقل الواعي الظاهر إلى أعماق العقل 
الباطن وإثارته. والطبيب يستغل هذه الحالة يحقن المريض بتخيلات صحيحة 


أوضاع مختلفة للعضلة (ذات الرأسين) 2 العضد 
التقلص والاسترخاء هما الطورين النهائيين السليمين لأعمال العضل بينما 


التدواي الإيحاني 


لقد أثبت الطبيب الإنكليزي 'برايد 81310" الذي جاء بعد 
"مسمر 11/165101 2 أن ما حصل عليه القفس (لونويبل والطبيب مسمر) من 
الإدراك بأن ما يسمى (بالنوم المغناطيسي) إن هو إلا نتيجة لتأثيرات نفسية. أدت 
إلى نقطة الانطلاق للطبيب'ليتوبولت ]1602111 والأستاذ بيرنهايم 186106112 
ج دراساتهما العلمية للتنويم المغناطيسي (الإيحائي): وهذان العالمان يعرفان ج 
مدينة فرنسية". ويؤكد هذان العالمان أن جميع تجارب التنويم المغناطيسي 
وتأثيراته الشافية» تعود إلى '"قانون”" واضح وشفاف» ما زال ساري المفعول حتى 
وقتنا الحاضرء يسمى "القانون الأول للايحاء" وهو: أن كل فكرة تكون قوة 
تسعى لإحداث تأثير 2 الجسم أو 2 النفس (الروح). ومن مدرسة نانسي انبعثت 
الطرق والأساليب العلمية الحديثة للتدواي الإيحائي. 


الإيعظاء 

الإيحاء تأثير روحي تنقل به تخيلات وما يرتبط بها إلى الموحى إليه. 
ومدلول الإيحاء ليس محدد المعنى. فتارة يحدد بأنه إقحام «نفاذ) تخيلات ) إلى 
أل دماغ النوديطريى لكا او الستصبرفات ]و الور او الت وكا رة 
أخرى يحدد بأنه " كل إحساس يستطيع أن يحدث تأثيرا 4 محتويات ما هو 
موجود من تخيلات وهذا التحديد واسع الإطار يكاد يعتبر كل ما يجري 2 
النفس سلسلة متماسكة الحلقات من الإيحاءات. 
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العلامات الخاصة بالإيحاء 
©» إحداث تخيلات عند إنسان تحدث أو أحدتت أو ستحدثت تبدلات 
جسمانية أو نفسانية. 
» حصر علم التخيلات على محتويات معينة 4 الوعي» وذلك بإضعاف أو 
بإزالة ترابط التخيلات المعاكسة. 
© هذا الأضعاف أو الإزالة لترابط التخيلات المعاكسة ينسب على إقصاء " 
الوعي الذاتي"الآأنا'ونقده وتنديدا ته. 
١‏ #الإيحاء يحقق ' حدث مشترك'منعزل عن'الحدث الذاتي' وه " 
الحدث المشترك يتشابه الأفراد بعضهم ببعض إلى درجة وحدة التوجيه 
بشعور واحد أو بتخيلات واحدة. 
وبذلك تكون طبيعة الإيحاء إيجاد حالات جسمانية أو نفسانية عند 
الشخص المعالج (الموحى إليه) بواسطة الطبيب (الموحي) يمكن فيها تركيز 
أعمال تخيلات المريض وتوجيهها نحو محتويات معينة 4# وعيه» وذلك بإضعاف 
أو إزالة ترابط الأفكار والتخيلات المعاكسة لبا أو بتعبير آخر بإزالة " الوعي 
الذاتي" وانتقاداته» وذلك ليس لأن التخيلات (الموحى بها) قائمة على أسس 
واقعية» بل لأنها تنبثق من الموحي كواسطة لحدث مشترك. والتفكير عند 
الموحى إليه تفكير منقول ليس فيه أي أثر من الواقعية أو الشخصية. 


الشروط اللازمة للإيحاء 
© شخنصية الطبينت ارك إن للكلفة الات رالرى ج الإيحاء: 
ولكن لا شك أن لشخصية الطبيب وصفاتها مفعولية كبيرة عند 
الا بوكالاف ق يق ر إأقاكه اة اا مسي د 


تصرفاته وأيضا ب4 منظره الخارجي وك ملسبه وتعابير وجهه. 
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الشروط اللازمة للإيحاء 
© شخصية الطبيبب «(الموحي): إن للكلمة التاثير الأقوق ج الإيحاء: 
ولكن لا شك أن لشخصية الطبيب وصفاتها مفعولية كبيرة عند 
اا وولف لون ك ع تقاف كاك اجا ف ا مذ 
تصرفاته وأيضا 4 منظره الخارجي وك ملبسه وتعابير وجهه. 
» شخصية المريض (المعالج = الموحى إليه): لا بد لضمان مفعولية الإيحاء 
من أن يكون الإيحاء نفسه متناسبا مع شخصية الموحى إليه. فالإيحاء 
ينبغي أن يكون دائما "شخصيا" وليس 'نهجيا" - فالإيحاء الذي تكون 
له فاعلية عند أحد الأشخاص قد لا تظهر له أية فاعلية عند شخص 
آخر. والإيحاء يجب أن يتنوع بتنوع الأشخاص» إذ أن بقاءه على وتيرة 
واحدة لا کف اا طاو 
١‏ مضمون الإيحاء: يجب أن لا يكون متعارضا مع (النوعية النفسية) وإلا 
فإن تحقيقه يصبح مرفوضاء وكلك يجب أن لا يتعدى ما يتطلبه تحقيق 
كتهو الأنساء o‏ ماق a‏ ]مك نياقه الكادية :وا العدونة 
التجاوب مع الإيحاء وعوامله 
يرتبط التجاوب مع الإيحاء بعوامل: السن» والجنسء والثقافة. وقد دلت 
التجارب على أن المسنين أقل تجاوبا مع الإيحاء من الشباب» ولعل السبب ج 
ذلك هو أن تجارب الحياة واختباراتها جعلت المسنين أكثر نقدا وأقل استعدادا 
للاستسلام» ولا يخلو الأمرمن وجود بعض الشواذ بين المسئين. 
وأما النساء فهن بوجه عام أكثر تجاوبا مع الإيحاء من الرجال» فمن 
طباع المرأة التأثر بالانفعالات والاستعداد للاستسلام. 
والثقاقة ايها عامل ها الاستحهاية إن الأيحاء عد كلا الحتسين: 
مما لا يعني أن المثقفين أقل استجابة للايحاء ممن هم أقل ثقافة» ولكحن 


۲١ 


التى تشمل دائرة اختصاصهم» والثقافة العالية تڪون + جميع الأحوال عقية 
ا 


المعالجة بالإيحاء غير المباشر 

ل أسلوب المعالجة بالإيحاء غير المباشر لا يعرف المريض بأنه يعالج 
معالجة نفسية. كما ويستعين فيه الطبيب بواسطة دوائية للتأثير على نفس 
المريضء فهو (إيحاء مقنعا) بالدواء لآن المريض لا يعرف به» والطبيب يؤكد له 
بأن "الدواء" الذي يعطى له سيكون عاملا فعالا 2 تحقيق الشفاء التام. والمهم 
4 الموضوع هو اعتقاد المريض بفعالية الدواء. 4 حين أن الدواء (حيادي) 
0 ليس له أي مفعول خاص 2ے المعالجة سوى كسب ثقة المريض. 

فالإيحاء غير المباشر (الإيحاء المقنع) يتكون من ثلاثة أجزاء: 

'الدواء' الذي يعطى للمريض ولا فرق 4# أن يكون هذا على شكل 
(أقراص للبلع) أو (سائلا للشرب) أو أحد الوسائل العلاجية الفيزيائية 
كالكهرباء وغيرهاء آما الجزء الثاني فهو ما يوجه الطبيب لمريضه من 
(كلمات إيحائية) عند تناوله الدواء. والجزء الثالث فهو "المظهر الخارجي" 
الذي يستعمل لإعطاء الجو (إخراج المسرحية). 


مثال للإيضاح: 

لمعالجة طفل مصاب (بمركب الخوف من الظلمة) بالإيحاء المقنع نعطيه 
(دواء منوما) ونقول له - كلمات الإيحاء - أن هذا القرص الذي بلعته الآنء 
سيزيل (خوفك من المكوث 2 الظلمة) وهذا ما سيحدث بكل تأكيد إذا 
شعرت بعد تناول القرص بتعب 4 جسمك. وبعد قليل يبدا مفعول القرص 
المنوم» ويبداً الطفل بالشعور بثقل وتعب 2 جسمه. 


Y۲ 


وعلى أثر ذلك يبدأ ترابط أفكار عند الطفل كالآتي: تقول أفكار 
الطفل لنفسهاء ها قد ظهر التعب ب الجسم وتحقق ما قاله الطبيب مسبقاء 
وكذلك قال الطبيب إن القرص سيزيل خوخ من الظلمة؛ فما دام الشق الأول 
من أقوال الطبيب قد تحقق فعلاء فلا بد للشق الثاني منها أن يتحقق أيضا. 
فالدواء هنا (أطلق فعالية إيحائية)» كما تزداد هذه الفعالية قوة إذا أعطي 


الدواع:تطرق (معقدة) بغي تعادية. 


المعالجة بالإيحاء المباشر 

للإيحاء المباشر نموذجان: الإيحاء الدخيل» والإيحاء الذاتي. الإيحاء 
الدخيل 4 اليقظة: من النادر أن يمارس منفرداء بل تقترن ممارسته بممارسة 
وسائل علاجية أخرى؛ فيكون الإيحاء الدخيل 2 حالة اليقظة جزءا من العلاج 
وليس العلاج كله.ويمارس غالبا بالاشتراك مع تمارين لتقوية الإرادة» ومع 
فاضي افع وانقى تلوت لزاون ال ياء السحيل ف جالة الفط وش 
كوته 20106 وتمارين تقوية الإرادة هئ الجسر الموصل إلى الإيحاء الدخيل بو 
AIS‏ 

و2 هذا الآسلوب من المعالجة يلجا إلى الشروح والتفاسير ووسائل الإقناع 
المنطقية لتبصير المريض وتقوية إرادته. وتمارين الإرادة مع الإيحاء اليقظ تفيد 
ے معالجة الاضطرابات # المجالات التي تخضع 2 الحالات الطبيعية لسلطة 
الإرادة مثل الاضطرابات 2 النطق وغيرها. 

و تمارين الإرادة يعمل لتحويل انتباه المريض عن العضو المريض إلى 
أكرن رنسرو ده السصي :ومن تأت اكتمسيلة اذا فوطي ايان ساق 
كهربائي بعيد عن موضع الآلم ورفع قوته إلى أن يحدث ألما 2 موضعه 
ينصرف انتباه المريض إليه ويتحول عن المرض. و الأساليب الأخرى التي 
فل نه هذا ال 


© التجاهل: وفيها تهمل عمدا أعراض المرض ومركباتها مع الاتجاه إلى 
إبعاد انتباه المريض عنها. 
© تمارين الاسترخاء: 
العزل: ويعطي نتائج جيدة إذا ما اقترن بتمارين الاسترخاء. 
المعالجة ب4 غرفة مظلمة: وقد دلت التجارب على فائدتها الإيجابية ب 
معالجة بعض اضطرابات الحركة 4# العضلات. وجميع هذه الأساليب 
تستهدف تحول انتباه المريض عن موضع المرض وأعراضه وتبديل موقفه 
الخاطئ أمامها. 


الإيحاء الذاتي 
لقد طغت طريقة كوئة وأصبحت وحدها السائدة والمستعملة 2 ممارسة 
الإيحاء الذاتي 5115565]1011 - Auto‏ 
يقة "كوتة" للايحاء الذاتي 
لقد بنيت طريقة كوئه على ثلاث ركائز تعتبر حقائق نفسية وهي: 
© أن قوة التخيل تكون 'الحافز = الموتور " لكل تصرفات الإنسان وليس 
الإرادة. 
8 إذا وق ق الفخيل والازاذة ف تافهن تغلب التخيل وانذجزت الارادة: 
* القانون المسمى 'بقانون المقاومة المقلوبة" وهذا القانون يقول. 'بأن الإرادة 
ليست عاجزة أمام الإيحاء المنبثق عن قوة التخيل فحسب» بل إن 
مشازمكيا تزوه لأسا ء كوه ومكانة فى حون أنه تيدف لکا غه 
وک نذلك ك أن لقي الأرادة) وان صاع فقوي التخيدل 
ليتحقق فعلا ما يتخيله المريض المعالج. 


٤ 


ويقول "كوئه" إن التخيل عنه القوة اللازمة لتحقيق (ما يتخيله)» وهذا ما 
سماه بودوني 831100111 بقانون "الغرض الجهول = الغير المدرك) وفسره كما 
يلي: عندما يقرر البدف يقدم 'العقل الباطن' ب2 كل إيحاء الوسائل اللازمة 
لتحقيقه» فإذا أراد إنسان مثلا التخلص من صراعه (آلام 4ے رأس) يكفي أن 
يتخيل (بتركيز = بشدة) أن الآلام قد زالت» عندئذ يعمل الوعي الباطن كل 
ما يلزم لتحقي زوالا فعلا. 


جلسات جماعية 

كان كوئه يفضل المعالجة بجلسات جماعية على المعالجة الفردية» 
وكان عدد جماعته يصل أحيانا إلى الماية. وكان يتقد أن الجلسات الجماعية 
تزيد الإيحاء قوة وفاعلية لأن 2 مثل هذه الجلسات يتكون (جو شاف) يساعد 
كثيرا بے التأثير على المريض. ويؤكد كوته أن (للعقل الباطن) الوعي الباطن 
القدرة على تحقيق كل ما تتضمنه (التخيلات المركزة)؛ وقد وضع "كوئه" 
لكل إصابة مرضية صيغة إيحاء خاصة تتتاسب مع نوع الإإصابة» كما وضع 
صيغة إيحاء عام يمكن استعماله للوقاية وإدامة الصحة سماه "إيحاء العافية" 
وهذه كلماته: "صحتي تتحسن من كل الوجوه يوما بعد يوم . 

يقول 'كوئه' بأن تكرار الإيحاء باستمرار وسرعة يصبح 'تكليفا" 
مستمرا (للعقل الباطن) الذي يعرف كيف وأين يستعمل وسائل لتحقيق 
التكليف» ويزداد الإيحاء تأثيرا 2 حالة 'الاسترخاء"ء والتي تعتبر بمثابة 
(نصف تنويم مغناطيسي) لآنها تريح وتهدئ الجسم والنفس بوجه عام وتساعد 
على (تركيز) التخيلات. 


٥ 


حقيقة التنويم المغناطيسي (الإيحائي) 


النوم المغناطيسي والنوم الطبيعي : 


النوم المغناطيسي: هو حالة تبدل 4 الوعي (العقل الواعي الظاهر)ء وله 


كشبه كبير بالنوم الطبيعي» ويعتقد بعض العلماء آن النوم المغناطيسي إن هو 
إلا نوم عادي أيضاء يجلب بصورة مصطنعة. ويدللون على صحة قولهم هذا بأن 
(الوعي) يكون (موصدا) ب كليهما مع الفارق الوحيد ببقاء (الصلة 
222011 ]) مع النائم نوما مغناطيسياء بين الطبيب والمريض المنوم» 2 حين أنه 
لا أثر لبذه الصلة 2 النوم الطبيعي. 


4 النوم المغناطيسي يمكن التأثير على انفعالات النائم» وهذا غير 
ممكن ب النوم الطبيعي الذي ينتهي حالا إلى اليقظة عندما يوجه أي 
حديث إلى انفعالاته. 

يمكن لمن يستيقظ من نوم طبيعي كامل يروي الجسم وينشطه؛ أن 
ينوم بعد الاستيقاظ تنويما مغناطيسيا عميقاء 4 حين لا ستطيع أن 
يعود ثانية إلى النوم الطبيعي. 

تكون العضلات 2# النوم الطبيعي (مسترخية) 4 حين أنها قد تكون 
(متوترة أو مسترخية) 4 النوم المغناطيسي. 

النوم الطبيعي يزيد نشاط الجسم بعد اليقظة» 4 حين آن المستيقظ من 
النوم المغناطيسي يشعر بتعب وثقل 2 جسمه يستمر طويلا أو قصيرا إذا 
أهمل الطبيب (المنوم) إزالة تعب الجسم والشعور بالثقل فيه»ء وذلك 
بالإيحاء قبل الإيقاظ. 


النوم المغناطيسي والهستيريا: 

- النوم المغناطيسي يشبه حالات البستيريا التي يصاب بها المصاب فجأة 
بالدوار (دوخة) ويختل معه وعيه» وهذا ما يحدث أيضا 2 مرحلة الفسق 
= وهو المرحلة الأولى من التنويم المغناطيسي وقد سميت كذلك لأن 
الوعي فيها يكون بين النوم واليقظة. 

- الحالات البستيرية التي تظهر فيها تشنجات ب العضلات» تظهر هذه 
الققتجات فسا فد ركهم نوما قاط 

7 © بعض الحالات لا تختلف ظواهر النوم المغناطيسي بشيء عن الظواهر 
امدعبو الحا 


ولكن ليس للنوم المغناطيسي أي علاقة بمرض البستيرياء والنوم 
المغناطيسي ليس ظاهرة مرضية» بل هو ظاهرة (فيزيولوجية اصطناعية) 
غلامتها المميزة الأساسية ازدياة لامشد اد للقي الايحاء وهو ها يوحت ك حال 
اليقظة أيضاء ولو بدرجة آخف. 

وبتكلنات فة هك إن الوه ا لتا اة يكت مها ومن اقات 
ا ا ا 


مراحل (درجات) النوم المغناطيسي : 
الاحتفاظ بالذاكرة تماماء وتمتد حتى نوم عميق تفقد فيه الذاكرة : وتقسم 
١‏ مرحلة الإعياء (التعب): و2 هذه المرحلة يشعر النائم بتعب 2 جسمه؛ 


وبحاجة إلى النوم» ولكنه يستطيع أن يبقى عينيه مفتوحتين» وإن كان 


۷ 


يغمضهما عادة لشعوره بثقل 2 الأجفان» و2 هذه المرحلة يتوقف النائم 
عن الحركة. 

؟. مرحلة (الغسق) أو العجزعن الحركة: وفيها يصعب على النائم فتح 
عينيه المغمضتين وتفقد إرادته لدرجة كبيرة أو صغيرة سلطتها على 
تحريك يديه أو رجليه» و2 بعض الأحيان يشعر النائم ب4 هذه المرحلة 
بدوار (دوخة)» وأما الوعي فهو موصد (بين بين) وفيه يشعر النائم أنه 
على وشك أن يقع 4 سبات (نوم) عميق. 

”. مرحلة السبات (النوم) العميق: وفيها يصل النائم إلى أعمق درجات 
ويفقد 2 الذاكرة كما يفقد الوعي فقدانا تاما. 


تاثيرات النوم المغناطيسي : 
١‏ الحركةك العضلات: 

يمكن التأثير على حركة عضلات النائم نوما مغناطيسيا كما يلي: 

و كارو اك مره سورض نكن يناف ابس كويد 
يمكن إحداث ارتجافات وارتخاءء أو تشنج عضلي عند النائم: ومن التجارب 
المعروفة 4 هذا الصدد «تجرية الجسر»» وفيها يحدث الطبيب الذي يجري 
اتر ا افا د اة ج التاق كرمع شنار ك عشي 
فيرفع الجسم المتصلب ليضعه كجسر فوق كرسيين» بحيث يستند الرآس 
فرق AE‏ شوق E‏ ويظل ENE NEN‏ 
يتحمل الأثقال إذا ما وضعت فوقه دون أن ينثني تحت تقلهاء حتى ولو فاقت 
طاقة تحمله 4 حالة اليقظة» والتشنج الذي يحدث ب4 إحدى العضلات أثناء 
الكت ا للل سنت a e NS eR E‏ 
التشنج يمكن إحداثه ب عضل فرد» آو 4 مجموعة كبيرة من العضلات»› 2 


Y۸ 


جاو حو ارط ا او ها د و د ا مك يصع مهادت 
ا آن تكن مو و کا ا عا العازية ليون ها ی شاک 

ظاهرة الدولاب الأوتوماتيكي: وفيها يعطى للنائم إيحاء بأن ساعديه 
سيدوران حول بعضهما كحركة دولاب» وتظل هذه الحركة الدولابية 
مستمرة إلى أن توقف بإيحاء معاكس» وى بعض الحالات يعي النائم بأنه يقوم 
بآداء هذه الحركة قسرا دون أن يستطيع إيقافها . ويمكن تغيير اتجاه حركة 
الدولاب وعكسها بالإيحاء أيضا. كما يمكن استبدالبا بحرحات 
كا نرق و الك و ااي واا وما آل لاف 

بوكر وا ناميه رجانه نوين EAN aE‏ 
بإرتكاء العضل» از فته وهنا للاتخا وك العحارب اكالوظة بيك هنذا الصندد 
إبقاء الفم أو العين مفتوحة فلا يمكن للنائم أن يغلقهما إلا بالإيحاءء أو عدم 
تمكنه من فتح المغلق من العينين إلا بإيحاء أيضا. 


© الإحساس (الحواس الخمس): 

يمكن بالإيحاء تقوية الحواس كما يمكن إضعافها وإزالتها. وهكذا 
يمكن التأثير وفقا للايحاء على الإحساس بالألم والحرارة واللمس (زيادتها أو 
تخفيضها أو إزالتها). 

ويمكن أ النوم الإيحائي (المغناطيسي) أيضا التأثير إلى حد بعيد على 
خا اتک واتذوق كا سك ابال بحاس الح الاجا سل قيمع 
الأذن حتى أعلى الأصوات» وبالإيحاء يمكن أيضا إحداث العمى الكلي أو 
العمى لبعض الألوان» ولا يزول هذا العمى إلا بإيحاء معاكس. 


© الإدراك والتخيل: 
يمكن عند بعض المنومين مغناطيسيا (خداع الحواس كلها) حتى مع إبقاء 
العينين مفتوحتين» وذلك بصورة إيجابية آو سلبية» أي بأن تحس الحاسة بأشياء 
لا وجود لبا (خداع إيجاب)»؛ أو أنها لا تحس بأشياء موجودة فعلاء (خداع حواس 
سلبي) كأن لا ترى العين مثلا شخصا معينا بين أشخاص عديدين واقفين 
أمامهاء أو أنها لا ترى قطعة معينة من أثاث الغرفة وما شابه ذلك. 


© الجهازالعصبي الحيوي: 

يمكن ب النوم المفناطيسي التأثير على أعمال الجهاز العصبي الحيوي» 
كاإبطاء نبضات القلب وحركة التنفس» أو زيادة سرعتهما. كما يمكن 
إحداث تبدلات 3 حرارة الجسمء وذلك 2 إفرازات العرق والعصارة المعدية 
والسعال والقيء والعطس والتثاؤب والحيض والوظائف الجنسية واستحالة 
التذاء وة العفة واو وإضتواغ ابرا وکل هد من افتال الحهياة 
العصبي الحيوي المستقل» والذي لا يمكن للإرادة أن تؤثر عليه لأنه يعمل 
بصورة أوتوماتيكية بعيد عن مجال سلطتها. 


© العواطف: 


والبغض والاحتقار. 


© الذاكرة: 
تصاب الذاكرة بعد الإيقاظ من النوم المغناطيسي بثفرات وفجوات: 
فالنائم بعد إيقاظه من سباته لا يتذكر ما جرى آثناء النوم المغناطيسي إلا 
بصعوبة وبأشكال متقطعة وصور ناقصة»› وبالإيحاء يمكن أن يفقد الذاكرة 


1 


ولاك رسفي دا E‏ إلقوئ اند اشيني EE OS E‏ 


© الرأي (الوصول إلى قرار): 
هل قى للناكم فوا فاط فو (الراي) آم آنه ؤففوهاة رحن اللا 
يعتقد أن النائم مغناطيسيا يميل أثناء النوم على الكذب وإلى إخفاء بعض 
اا 5 کر ی على ف درط | واشت ران 
الناكة وا E‏ (القهناء كدان إن EEN‏ 


© الظواهر بعد الاستيقاظ من النوم المغناطيسي 
الك طافر ضمي الستقد يف E‏ كا طمن سق مر 
ES REE‏ تعدو على نسدد تعفيتة سويت E‏ 
معنا تيوه SN‏ يمكابى لتيب اسان ليف كردن كود ميق 
مضمونها ج اليقظة بعد النوم» و2 قدرة الطبيب (الموحي) أن (يوقت) تحقيق 
الإيحاء بأن يجعله فور الاستيقاظ مباشرة؛ أو بعد ذلك بساعات أو أيام أو 
اسا آز اشير » وب الأبحا اا ت آل ن ا الول اتف 


حالة المريض عند تنفيذ نحقيق مضمون الإيحاء 
البعض (يعي) إلى حد بأنه يقوم بإجراءات أوحي بها غليه أثناء النوم 
المغناطيسى» فإذا ما سئلوا مثلا 'لماذا تعملون هذا أو كذا وكذا' أجاوبا على 
القور أظا افا دة 
والبعض الآخر رلا يعي) مطلقا أنه (ينفد أمر الإيحاء) ويجيب "عند سؤاله 
عن أسباب قيامه بهذه الأعمال بأجوبة يدلي فيها بمبررات مبتكرة ومنطقية 
۲۱١‏ 


© الصلة]01م122 (علاقة النائم نوما مغناطيسيا بالمحيط حوله): 


لقد دلت التجارب على أن النائم نوما مغناطيسيا عميقا يفقد صلته 


وحده»› وڪل تدخل ے شخص آخر لا يكون له أي تأثير على النائم. 


١‏ شواذات 2 التنويم المغناطيسي: 


بعض النائمين لا يستجيبون للاإيحاء» بل يقاومونه» وقد يعملون 
بعكسه» كما قد تبدو منهم بوادر غير معهودة ب2 النوم المغناطيسي› 
كمهاجمة الطبيب المنوم مثلاء أو آنهم يبدلون آوضاعهم بالتقلب من 
جنب إلى جنب» أو بالوقوف والتمشي ك الغرفة دون إيحاء» وبعضهم 
تجو تنموك عمال SEER E‏ 
وجود لهم إلا 4 مخيلته» والبعض الآخر يرفض الاستيقاظ من نذومه› 
وجميع هؤلاء يشعرون بعد الاستيقاظ من النوم المغناطيسي بتعب 
وانحطاط أ الجسم وبدوار. 


باستمرار كما يرفضون الاستجابة للايحاء (تحقيقه). ويتخيلون صورا 
وأحداثا تشغل آنفسهم» ويصعب أحيانا كثيرة إيقاظهم من النوم 
المغناطيسي ويستيقظون فيه بعد مدة طويلة. 

يظهر عند بعض الأشخاص أعراض هيستيرية عوضا عن النوم المرتقب» 
ويزداد القلب عدهم خفقانا فيبكون ويرتجفون ويشعرون بالخوف»› 
وبالرغم من هذا كله يظل عندهم قدر من الاستجابة للإيحاء إلا ج 
الحالات الشديدة إذ تنعدم فيها قابلية الاستجابة له. فهؤلاء يصرخن 


وينت ينتعضون وييڪون ب شا بتشنج»› وتستمر هذه الحالة عندهم مدة : عير 


Y۲ 


قصيرة» ولا يتذكرون شيئًا منها بعد الاستيقاظ» ويشعرون بعده 
بانحطاط عام بے أجسامهم. 

د. يتهيج بعض النائمين فجأة أثناء النوم المغناطيسي وقد يستمر تهيجهم 
هذا لمدة طويلة. وكثيرا ما يعود ذلك لتحسسهم بأحداث سابقة مرت 2 
حياتهم ولكن حالة التهيج هذه تزول تدريجيا وتلقائياء ولا يفقد 
المريض الاستجابة إلى الإيحاء» حتى ولا أثناء نوبة التهيج؛ وبعد 
الاستيقاظ يشعر هؤلاء بانحطاط بے الجسم وبصداع ودوار. 


© التنويم المغناطيسي الجنائي: 
جناي فن أن ر اوها ]قلف غ ق نه 
جريمة إذا لم يڪن مجرما بطبيعته› فالمرأة التي تستسلم للاغتصاب # النوم 
المغناطيسى تكون بطبيعتها مساعدة للاستسلام بدونه أيضاء أي 4 حالة 
التقخلة: EEE a‏ تريهاء ف لعو اننا E‏ 
نع لبي اناك املق EEE e‏ 
النائم حالا وزوال (الصلة 0۲١‏ ۸4) بينه وبين (الموحي). 


الحلا 


تطبيق عملية التنويم الإيحائي 


.١‏ التهيئة للتنويم الإيحاني 
تهيئة المريض 
يجب قبل البدء ب عملية التنويم توجيه حالة المريض النفسية ج الاتجاه 
الصحيح الذي يساعد على إجراء العملية ويضمن نتائج حسنة. فعلى الطبيب 
المريض› ويشرح له بعد ذلك واقع ما يشكوا منه من أعراض مرضية إذا 
حانت هذه تتطلب المعالجة بالتنويم الإيحائى, ويشجعه بآمال الشفاء. كما 
أنه من المفيد أن يشرح للمريض العلاقة الحائنة بين النفس وبين الجسم. 


©الطبيب المعالج 
أن القوة التي يجب أن تتوفر عند الطبيب لينجح 2# عملية التنويم الإيحائي 
ليست قوة مغناطيسية» بل هي قوى شخصية وقوة الثقة بالنفس» فإذا كانت 
اا و كتوق حضون ا ال اا تسرك دوز اق وال هنا 
يعترضه من مشاكل بثقة قوية بالنفس. 


#»الجوالمحيط 
ينبغي أن تكون الغرفة التي ستجري فيها عملية التتويم مناسبة» كأن 
تكون بعيدة عن كل ضوضاء» ويخفض نور النهار فيها بستائر داكنة على 


النوافذ» وتنار إذا اقتضى الأمر لذلك بضوء أحمر أو أزرق. 


٤ 


". وسائل لعملية التنويم الإيحائي 
1 .ظطرفقة الد 

يجلس المريض أو يتمدد بوضع مريح للجسم ثم يطلب إليه أن يثبت نظره 
إلى نقطة معينة مثلا - جسم صغير يمسكه الطبيب - ثم يبدا بالعد بهدوء 
وبصوت منخفضء وبعد بضع دقائق يبدا الطبيب بالإيحاء للمريض بأنه يشعر 
(بحرقان) بے عينيه و (بثقل) # أجفانه (يتزايد أكثر فأكثر» وأنه يرى غباشة 
أمام عينيه وتنطبق أجفانه لازدياد الثقل فيها) وبعد أن يغلق المريض عينيه؛ 
يوحى إليه (بأنه يشعر بثقل وارتخاء 4 جميع جسمه» وأنه يحس بحاجة إلى 
النوم» وآن النوم يستولي عليه (رويدا رويدا) إذا لم يكن المريض قد أغلق 
فو RE NSE‏ نيقي e‏ 
مدة من الزمن لتثبيت الانغلاق واستمراره» والطبيب يؤدي إيحاءاته بهدوء 


ووضوح وبصوت أقرب إلى البمس وبنغمة رتيبة. 


ب. طريقة التثبيت 
يوضع أمام عيني المريض جسم (لامع) إلى أن تنغلق عيناه تلقائيا. ويمكن 
أن يستبدل ذلك بأن يطلب إلى المريض تثبيت عينيه ونظره على نقطة خاصة بج 
إحدى الصورء أو فوق الحائط نفسه» والبعض يستعمل لبذا الفرض آدوات 
خاصة تسمى "قصبة النوم ١05۸08‏ 1» وهي عبارة عن قصبة أو رقعة 
سوداء تثبت فوقها قطعة من (البلور 01575121)). 


ج. طريقة الحملقة 
ب هذه الطريقة يحملق الطبيب ب وجه المريض ويوجه إليه الإيحاءات 
للنوم. 


ا 


د. طريقة مسمر 
4 هذه الطريقة كان 'مسمر" يزعم أن بے استعمال طريقته هذه ينقل من 
حدق ات اطي م جيه ا لسن 
ولإجراء هذه الطريقة يفتح الطبيب راحتيه ويمرر أصابعه فوق الجسم من 
الأغلق شعو الأسفل:ولا ترط أن نمس الا عا حم الريطن: والأفضبل أن 
تظل بعيدة عنه بمسافة (۲- )١‏ سنتيمترات» وللاستيقاظ تعمل الحركة 
اة كرس انو اسه الحم حرا عا 


؟. الإيقاظ 
يمكن قطع النوم الإيحائي وإيقاظ النائم فجأة من نومه بتدليك جبهته 
وفتح عينيه مناداته بإسمه بصوت قوي. ولضمان شعور النائم بعد إيقاظه بالراحة 


والنشاط 4 جسمه والمرح والسكينة 4 نفسه يجب إيقاظه بصورة تدريجية. 


.٤‏ مدة النوم المفناطيسي (الإيحاني) 

أ. النوم الإيحائي القصير الأمد: وهو لا تطول مدته لأكثر من )٠١(‏ إلى 
)٠١(‏ دقيقة وهذه تكفي لمعالجة الأمور السطحية. 

ب. النوم الإيحائي الطويل الآمد: وفيه يوحى إلى المريض أن يستمر 4 نومه 
عدة ساعات أو عدة أيام بلياليهاء وأن لا يستيقظ 4# نومه إلا 4 فترات 
لقضاء حاجته إلى تناول الطعام وإفراغ السبيلين ثم يعود بعدها إلى النوم 
تانق روسج الطيص نخدا مكل EDS N‏ 
مسكمارة :1ن كر علبي لاسا E E‏ البرم هلو الأقل: 

وأن عدد جلسات التنويم الإيخائي اللازمة للشفاء فهو عادة (-. ۷) 
جلسات 4# الحالات البسيطة و )١ -١١(‏ جلسة 2 الحالات المتوسطة»› 
وأكثر من ذلك 2 الحالات الشديدة المعقدة. 


A 


التنويم الإيحائي العلاجي 


يستهدف بالتنويم الإيحائي العلاجى إزالة الخلل من العناصر النفسية» 


وشفاءها وإعادة الثقة بالنفس وإحياء الأمل بالصحة وتقوية الإرادة واستغلالہا 


لقد كانت الإيحاءات العلاجية 2 السابق تعطى بصيغة الأمر» ثم وجد 


أن الإيحاء يكون أكثر فمالية إذا اتبعت فيه صيغ الشرح والإقناع؛ فعلى 
الطبيب (الموحي) أن ينتقي الإيحاءات المناسبة لهذا الفرض» وأن ينوع صيغتها 
بتنوع الخصائص المرضية # النفس» وينبغي عند صيغة الإيحاءات العلاجية 
مراعاة ما يلي: 


إن التأكيد للنائم أن ما يشكو منه من أعراض مرضية ستزول بعد 
الاستيقاظ؛ طريقة ليست مجدية 4 تحقيق الشفاءء ولا بد لتحقيق 
الشفاء من شرح كيفية حدوث التأثيرات الشافية وتكرار ذلك مرارا. 

إن الإيحاءات لا تأمر أو تتنباً بحدوث النتائج العلاجية الإيجابية» بل 
ينبغي أن تشرحها وتبررها. فلو فرضنا مثلا أن المريض مصاب بتشنج 
عصبي 4 ساقيه وما يرافق ذلك من آلام 4 الرجلين» فالإيحاء بأن هذه 
الآلام والتشنجات ستزول بعد الاستيقاظ من النوم الإيحائي لا يحقق أي 
نجاحء فالإيحاءات يجب أن تستهدف أولا استرخاء العضلات المصابة 
بالتشنج» وإذا ما حدث ذلك تشرح الإيحاءات للنائم بأن الاسترخاء 2 
التضيل ف الدودة الدمونة فيه ا د ت ارک 
يؤدي ما هو ثابت 4 الطب» إلى إزالة التشنجات» وبالتالي إلى إزالة 
الآلام. فيتحقق بذلك الشفاء» ويمكن إكمال هذه الإيحاءات مثلا 
بإيحاء كالنوع التالي: "كنتيجة لنشاط الدورة الدموية ب4 رجليك 


۷ 


ستشعر فيهما بدفء يزداد تدريجيان وهذا دليل على زوال التشنجات 
واتجاه العلة التي تشكو منها إلى الزوال وحصول الشفاء'. 

يجب أن لا يكتفي الطبيب بالإيحاءات لوحدهاء وعليه أن يعطي 
للايحاء أسسا موثوقا بهاء وذلك بمرافقة الإيحاءات بإجراءات جسمانية 
مثلا كتدليك خفيف أثناء النوم مع تأكيد الإيحاء بأن هذا التدليك 
من العوامل الفعالة جدا 4# تحقيق الشفاءء و2 حالات الشلل الوظيفي 
فمن المفضل استعمال التيار الكهربائي الخفيف» ومثل هذا المزج بين 
الإيحاء وبين الإجراءات الجسمانية المناسبة يقوي من فاعلية الإيحاء 


واستمرار تأثيرها بعد الإيقاظ من النوم الإيحائي. 


YTA 


المعالجة الخصوصية بالتنويم الإيحاني 


أ. التاثبر على الحالة العامة 
بالإضافة للإيحاءات لمعالجة الأعراض المرضية الشخصية:» يجب أيضا 
إعطاء إيحاءات لتحسين الحالة العامة عند المريض» وذلك بالإيحاء له بأن 
انتباهه وقوة إرادته وثقته بنفسه وذاكرته كلها 4 تحسن مستمر يوما بعد 
يوم» وكذلك مزاجه سيزداد هدوءا ومرحاء وأنه سينام نوما عميقا منشطا 
وأنه لن يتزعزع توازنه مهما صادفه من إثارات ونكد» وإن صحته العامة 


ونفسيته سيتحسنان باستمرار. 


ب. التأثير على أعراض مرضية خاصة : 

١‏ أمراض القلب الوظيفية 

يبدو أنه ليست كل الآأمراض الوظيفية هي بالتالي أمراضا نفسية 
تتجاوب مع المعالجة بالتنويم الإيحائي. فقد يأتي مريض إلى الطبيب شاكيا من 
أعراض مرضية ب القلب» فيفحصه الطبيب ويثبت له الفحص أن ك القلب 
فعلا أعراضا مرضية - أو تقطع النبضات أو عدم انتظامها أو عدم التناسق 
فيهاء وما إلى ذلك من أعراض أخرى - تبرر شكوى المريض» ثم يستعمل 
الطبيب وسائل الفحص الدقيقة ويتأكد من سلامة القلب 4 جميع أجزائه 
(صمامات» عضلة» أوعية دموية... الخ) من كل إصابة مرضية عضوية› 
فالقلب بحد ذاته إذن صحيح ليس فيه إصابة مرضية عضوية» من أي نوع 
كان» وهنا يتضح للطبيب أن ما يشكو منه المريض من أعراض مرضية أثبت 
الفحص وجودها فعلا ك القلب» إن هي إلا أعراض مرض وظيفي» أي أن 
الخلل 4 وظيفة القلب فقط» وليس # القلب نفسه» إذن هل يكفي هذا 
التشخيص ليقرر المعالجة بالتنويم الإيحائي» أو هل يكفي لاعتبار أسباب 

۳۹ 


المرض نفسية؟ الجواب كلا! لأن الأعراض المرضية الوظيفية يمكن أن تحدث 
من وجود مرض أو اختلال ب عضو آخر من الجسم» ففي مثالنا عن المرض 
الوظيفي ب2 القلب مثلا يمكن أن تكون هذه الأعراض ناتجة عن وجود مرض 
2 الغدة الدرقية. ومن المعروف أن إفرازات العدد الصماء 2 الجسم تشرف على 
عمل الجهاز العصبي الحيوي وتنظمه» وأن هذا الجهاز يعصب جميع أحشاء 
اللحيني ائ بخلل: ينيب إفرازت العده الصا وسيب خلا عمل اهاز 
العصضبي الحيوي» وبالتالي اعمال الأحشاء التي يغصيها». فالأغراض المرضية 
الوظيفية (العصبية) التي شاهدناها ے2 مثالنا 2 القلب لا يجوز عزوها إلى 
أسباب نفسية إلا بعد التأكد من انعدم مسببات أخرى ولكن هل يمكن 
للانفعالات النفسية أن تسبب مثل هذه الأعراض المرضية التي كثيرا ماتفوق 
بشدتها وبما تسبب من إزعاج للمصاب» أعراض المرض العضوي؟ الجواب 
بكل تأكيد نعم. وليتذكر القارئ بما يصاب به قلبه من خفقات عندما تأثر 
نفسه بانفعالات إيجابية كالسرور المفاجئ»؛ أو بانفعالات سلبية كالحزن 
وغيره» فالأمراض النفسية كلها من الأمراض الوظيفية» ولكن لا يشترط أن 
يكون كل مرض وظيفي مرضا نفسيا. 

إن الآمراض الوظيفية النفسية 4 القلب كثيرا ما تكون نتيجة لفقدان 
الاستقرار 2 أعماق النفس أو لتوخز عصبي (تهيجات) فيها بسبب أحداث 
aS si‏ ولرومق نعالهة الأمراضن الوظقية 
النفسية ب القلب وغيره من الانتباه إلى الأسباب» وتنويع الإيحاءات لضمان 
نجاح المعالجة وإزالة الأعراض المرضية موضوع الشكوى. وإذا اتبنعت 
الملاحظات السابقة أصبح من المؤكد الزوال التدريجي لجميع الأعراض 
المرضية 4 القلب زوالا كليا مستمرا مما لا يمكن تحقيقه بالمعالجة بالأدوية 
الكيماوية إلا لبعض الوقت على أحسن تقديرء إذ تعود الأعراض إلى الظهور 
ثانية بعد التوقف عن تعاطي الأدوية الكيماوية. هذا ومن البديهي أنه ليس 


0 


للمعالجة بالتنويم الإيحائي أي جدوى 2 معالجة الأعراض الوظيفية الناتجة عن 
غير أسباب نفسية» ففي مثل هذه الحالات لا تحتاج الأعراض إلى معالجة 
خاصة بهاء ولن تزول إلا بمعالجة مسبباتها وزوال هذه المسببات. 


© الأمراض الوظيفية 2 المعدة والأمعاء 

نتائج المعالجة بالتنويم الإيحائي للأمراض (العصبية) 2 المعدة والآمعاء 
حسنة» وخصوصا 4# حالات قلة الشهوة إلى الطعام والغثيان المستمر والقيء 
والتجشؤ المتكرر والإسهالات العصبية. ويساعد التنويم الإيحائي 2 معالجة 
هذه الأمراض إتباع حمية مناسبة. ومن البديهي أن المعالجة بالتنويم الإيحائي لا 
تفيد 4 الإصابات العضوية 2 المعدة والأمعاء كالإصابة (بالقرحة) مثلا. 


اليوففظا 
سيطرة على النفس والجسد وعلاج للأمراض العضوية والنفسية 


اليوغا تبعد عن التمارين الرياضية السويدية. وهي وإن كانت مجموعة 
من 'التمارين الجسدية" إلا أنها أولا وغالبا هي حالة من حالات الفكر تؤدي 
بمن يمارسها إلى الانعتاق من التوتر الدائم المفروض عليه من حياته العملية 
اليومية وبالتالي مما ينتج عنها من نتائج جسدية وفكرية ونفسية» كما تؤدي 
به إلى تطوير شخصيته تطويرا تجعله يقبل الحياتين: المادية بما فيها من شق 
للنفس وتوتر للأعصاب وقلق دائم مستمر وانكماش ماديء والروحية بما فيها 
من روحانيات ويسر وتوكل على القوى النفسية والفكرية وبما نفخ اللّه 2 
الإنسان من قدرات كامنة يستطيع الاعتماد عليها. وقد يمارس إنسان تمارين 
اليوغا بدون أن يصبح يوغيا. وبالعكس فقد يكتسب إنسان آخر روح اليوغا 
بالقيام ببضع تمارين» إضافة إلى ذلك» إن كل من يتصور معتقدا بأنه يمارس 
اليوغا بطريقة تنافسية سريعة ومجهدة فهو خاطئ وبعيد عن الحقيقة لأن 
الطريقة هي المهمة. 

إن اليوغا طريقة مدهشة» تعلمنا فن اكتساب الصبر والبدوء والسكينة 
والسيطرة والمراقبة الذاتية» وتكسبنا التركيز وحسن التفكير؛ء وتحرض 
عندنا الأهمية العظمة للانتباه» كما تساعدنا على التغلب على آلامنا 
الجسدية» فيجب أن نعمل جهدنا لكي نستعيض استقلال روحنا وتوازننا بين 
الروح والجسد. 

فاليوغا هي رياضة جسدية نفسية فكرية فيها يخضع الإنسان جسده 
بوظائفه الإرادية طبعا واللاإرادية بالسيطرة العصبية إلى محض إرادته. 
وبواسطتها تتصل روحه بروح الله مسير الكون العظيم. فهي صلة الوصل بين 

حك 


بهدوء وكفاءة 2 كل عمل من أعماله اليومية. 


المرض من وجهة نظر اليوغا 

توسع اليوغا مفهومنا عن المرض. ففي الطب يعد السل مرضا. أما ج 
اليوغا فتعد بعض البنات أمراضا مثل الغفلة أو عدم الانتباه» ومثل نقص 
التركيزء لأنها جميعا تمنع الإنسان من إتمام وظيفته الطبيعية. واليوغا تعلم 
بأن الإنسان فريسة لأمراض لا حصر لها طفيفة أو شديدة» شعورية أو لا 
شعورية (مثل العقد النفسية) وهذه جميعا تفسد عليه شخصيته ومقدرته ومنعته 
بے العيش. 

قد يقف الإنسان العصري مكتوف الأيذي تجاه النقائص وعدم الكمال 
للبشرية. مثلا هل ولد طائش أو كسول؟ تنسب هذه الأخطاء إلى الطفولة أو 
الشباب أو إلى حالة صحته السابقة أو ... الخ ولكنه نادرا ما يحاول أن يعالجها 
اللهم إلا بواسطة التوبيخ والوعيد والشدة. 

وكذلك الداء الواسع المنتشر والمسمى بالتعب الدائم مع نواتجه من 
الانحطاط والنواهي العضلية والأرق والسهاد.. وكل ما يفعله الطبيب هو أن 
يعطي الأدوية التي تنهض الجسم كأنها ضربة سوط أو أنه يهدئ العقل 
بالمهدتات لعصبية وهذه تسمم الجسم ولا تحل المشكلة. 


اليوغا والتربية البدنية العصرية 
إن تمرينا ما من تمارين اليوغا هو وضعية جسدية تتطلب آقل ما يمكن 
من الجهد العضلي. بينما التربية البدنية السويدية تعمل على نمط حركة تعاد 
وتتكرر عددا من المرات وبشكل رتيبي. أما اليوغا فهي تفرض عليك وضعية 
er‏ 


تحافظ عليها بدون حركة لمدة قصيرة من الزمن # البدء وبعدئذ وتدريجيا لمدة 
أطول كلما تقدم المتمرن» وبالإضافة إلى ذلك فإن التنفس يلعب دوره بشكل 
هام. 

ے2 اليوغا لا يوجد واحد اثنين» واحد اثنين» كما 2 الرياضة البدنية»› 
التي يعمل بها بجهد ومنافسة كأن المرء يواجه عدوا خارجيا. فعلى العكڪس 
العدو 'بنظر اليوغا" عدو داخلي. فأعداؤنا تقع 2 داخلنا وهي: القلق والتعب 
الدائم ونقص الثقة بالنفس» وعقد نفسية وغيرها... الخ. 

E‏ ومن أن تفن هن O‏ كي OE EE‏ كيبن ين 
أن تمارس اليوغا بهدوء عظيم. ويمكن أخيرا أن تتعلم كيف تصبح فردا 
EE YEA E a E‏ :تاج وسو عوة فهنا لك يوقا 
تناسب كل فرد حسب شخصيته. 

إن روح المنافسة ذاتية كانت أم غيرية يجب أن تبعد عن اليوغا وهذا طبعا 
صعب جدا لآن مدنيتنا مؤسسة على روح التنافس» ففي اليوغا ليست القضية 
بأن 'تربح بجهد" بل أن 'تنجح بيسر' فالقيام بتمرين يوغي مع روح المنافسة 
يخفق مقدما. وفيها ليس من تمرين ينجح نصفيا. فإما نجاح تام أو إخفاق 
كامل:وة هنذا التصدد يقال آنه اخسن وافصل 2 تمارين اليوغا أن تزف 
إصبعك الصغير بدون جهد وأن تركز فكرك حين تعمل ذلك من أن ترفع 
ذراعك بكامله بجهد وإعياء. فاليوغا مدرسة عجيبة تعلمنا الصبر والسيطرة 
على النفس وتتطلب التحرر من الشعور بالخصام والعداء تجاه أنفسنا والتحرر 
من التعقيد والتفوق على الغير. 


حيوان بري هو يوغي حقيقي 

هذا الحيوان هو البر. راقبه باهتمام لدى استراحته تره يسترخي على أتم 
شكل. فإذا رفعت أحد مخالبه تراه يسقط من تلقاء نفسه كأن الحيوان مائت 
وعديم الحياة» ولكن ليس بنائم» فهو يراقبك بذكاء. كذلك فإنه يراقب 
فريسته بحيث أنه يقفز عليها بفترة جزء من الثانية؛ فإنه بذلك يستطيع أن 
يلتقطها أو يخطتهاء وذلك بالنسبة إليه سواء» ثم يعود إلى استرخاته تماما 


وهكذا نتعلم من هذا الحيوان ما يلى: 
3 و2 نفس الوقفت» عقل مراقب وفاد لا ينقصه شىء مما يدور حوله. 


". عودة سريعة إلى وضعية الاسترخاء التام. 


هذا المخلوق الحيواني الصغير هو يوغي كامل بالنسبة لنوعيته بالطبع. 
وبالمثل فإنه يوجد لدى الإنسان استرخاء طبيعي لعضلاته بشكل فطري 
وتلقائي» ولكن الإنسان فقد مقدرته هذه للاسترخاء» ولكنه إذا أراد 
يستطيع أن يستردها. فالإنسان العصري يبدو كأنه ينتظر صفارة الإنذار دوما 
حتى ولو كان يقرأ صحيفته اليومية قرب مدفأته. 

تلمس فكية تجدهما قاسيين كالصخرة. ارفع إحدى سافيه تجدها 
افي E LAS DEALS SES gL‏ 
أكتافه مرفوعة مشدودة. وهو نادرا ما يجلس. وإذا جلس فإنه يقبض على اذرع 
كرسيه كآنه يريد أن يكسرها عوضا أن يترك يديه مسترخية عليها. 


to 


اليوغا علاج للأمراض 
إن كلمة يوغا تعني باللغة السانسكريتية الاتحاد والارتباط. وقد نشأت 
الهوغا مع الاق البسين وابدعها كما طا جمد تجار طواة للسيطرة 
التامة على الجسد كي يتفرغ العقل للقيام بالتفكير والتمارين الروحية 
اة اف اسك ف التجحشة الع وغد يفت لخاد كو انسل 
العقل نفسه مقيدا بأمور دنيوية بحتة تبعده عن الإبداع ونقاء التفكير. ولقد 
كدت الد رامات و اة الها أن القلق ر ته ر ده لكملالواكه كن 
أن يسبب أمراضا عضوية ونفسية كالإسهال والإمساك المزمن واضطراب 
وظيفة الكولونات - متلازمة الكولون المتهيج- والقرحات البضمية والربو 
واوا الكودوالشرياق الاسام انات القليتة حكن السترطان وهدذه 
ولا شك أن سبب ذلك هو اضطراب التوازن الدقيق بين فعاليات الجهاز 
العصبي المركزي وبقية آجهزة الجسد. واليوغا بج النهاية هي إعادة التوازن 
النذقيق لبذ المغادلة المعقدة وإعادة الانسجاء بين الفقل والجس. وترتكخر 
اليوغا بشكل عام على ثلاث قواعد: 
.١‏ تقوم القاعدة الآولى على نظام خاص لضبط النفس بطرق معينة تهدف 
إل الاننتفادة القصوى مين الأوكسجين الموجود ے البواء وبالكالي 
تزويد الدماغ وبقية أجزاء البدن» بما يكفيهما من الأوكسجين. 
Lala als SERE OE SS SSS‏ مما 


يؤدي إلى تآخير حدوث شيخوخة الجسد. 


فالبراناياما (ضبط النفس) تعيد النظام والتعادل بين التيارات الإيجابية 
والسلبية 4 الجسم. فأكثر الناس العاديين يتنفسون بمعدل 1۰0 مرة 2 
٤‏ 


يكبي 2 الدقيعة :ريسا م عذال نفا ات ته افا بن أت مر 
ادف ويشخل وان 905 اه كفب فين البواء نظ الدفيقة إن اتن 
وهذا يوفر البدوء للنظام البدني» ويحقق السكنية والاطمئئان للانسانو 
التنفس السريع يدل على الخوف والقلق والانفعال» وهذا الأمر يصيب المرء 
بالأمراض النفسية والعضوية. فضبط النفس يضبط حتما الدورة الدموية»› 
ويعيد الحياة إلى الأنسجة المتعبة. 

إن طريقة التنفس اليوغي لا تحتاج إلى تجهيزات خاصة:» وإنما إلى ظروف 
خاصة. فالشروط الواجب توفرها للمبتدثين بها هي: 

© تنظيف الجسد بحمام دافئ قبل التمارين. 

© ارتداء ملابس نظيفة فضفاضة خفيفة. 

© الدع اهارن اضيا الباكر وال كار 

© يجب أن يكون المكان هادئا وجميلا. 


© اتخاذ وضعيات خاصة والمثابرة على التمرين. 


؟. تتمثل القاعدة الثانية لليوغا بالنظام الغذائي الخاصء الذي يجب أن 
رئ على :هنا لاقل فن 55 من الأعذية النيفة للبار 
والفواكه والحبوب واللبن..الخ. بالإضافة إلى شرب ما يزيد عن ۸ 
أكواب ماء على الأقل يومياء بعيدا عن وجبات الطعام» حتى لا 
ن الها رذ رطسي وكسيس ا لعف لو کل يفلد من 
اشيم امه كع اخ الماح ونج ان اون اا نك جات مدو 
تى و اقرا وا الأبعكات سن شتاول سكو والندفين 
والشحوه::والإقلآن سن اتلد ة الطفاء والاعتباد على البحرئ منه. 
إضافة إلى الامتناع عن تناول المعلبات. 


Ea 


أما ما تبقى من الطعام» أي الطعام المطبوخ» فيفضل أن يكون قليل 
الطهي (الطهي على البخار) لكي لا يفقد قيمته الغذائية ويتلف الفيتامينات 
الموجودة فيه. إضافة إلى وضع نظام صيام سنوي خاص لا يقل عن سبعة أيام. 
EF‏ نهر إن أنقن وهات معي بحامية ووو ووس يكل 
يومي. وهذه الوضعيات تؤدي إلى تمطط حركة جميع عضلات البدن 
وتكنس جميع الفضلات المتراكمة بهاء وتزيد عدد الآلياف العضلية 
وتقويتهاء وتحريك الآربطة المعضلية والمفاصل. مما يؤدي إلى تثبيت 
الكلس ف العظام ويقلل من حدوث تخلخل العظاء وتراكم الشحوم 
ل البدن؛ وتحسن من أداء القلب وتحد من الترهلات الجلدية. 


أن وضعيات اليوغا كثيرة:» ولبا أسماء عديدة» ولكل منها فائدة محددة. 
فك و الكو وا لرن وال اك وهو ار كا ا رة 
الله هة ارو الوريدقة ا امهو و واي را هما رة انو 
والركبتين» والمحافظة على الوزن الطبيعي للجسم» وتقي من داء المفاصل 
التنكسيء وتقوي الأقراص بين الفقرات» وتمنع ظهور تجاعيد الوجه» وتؤخر 
لوقع الشيحوظ: :.وحشظ الندووانالحودى وف الاحسان به الخحوض) 
وی رمن مزالت ا الالكتعادية» و وا الود وکل عا 


الوقاية الصحية اليوغية 


يؤمن" اليوغي العملي" بأنه مخلوق روحاني.. غير أن هذا لا يمنعه من 
توجيه اهتمامه الكامل للأمور المادية 2 حياته مثل الاعتناء بجسده. 

وتهدف اليوغا العملية إلى تأمين حياة متناغمة متوازنة إلى أقصى حد 
ممكن من النواحي الجسدية» والعقلية» والأخلاقية» والروحانية 

إن الصحة الجيدة هي المناعة الطبيعة الوحيدة ضد الأآأمراض وضد 
ناقلاتهاء وهي الوسيلة الإيجابية الوحيدة التي تمكن المرء من تحقيق جميع ما 
يتمناه. 

وإن النظافة الدقيقة والتي لا تقتصر على الخارج» وإنما تهتم ‏ جوهرها 
بالداخل - هي واجب أساسي يؤدية "اليوغي" الذي يوجه كل اهتمام ممڪن 
4 سبيل أن ينال كل جزء من أجزاء البدن العناية الكافية له» ولكي يظل 
كل عضو من أعضائه 2 حالته الصحية الممتازة. 

ومادامت الصحة الطاهرة التي لا يشوبها شائب غير مضمونة أو غير 
متوفرة- وخاصة صحة الجهاز العصبي التي يؤمنها الطرد السديد للسموم من 
البدن- فإنه لن يمكن بحال من الأحوال تأمين تناغم داخلي. 

كما أن الأسس الصحية لا تقف عند حد التغلب على المرض والسيطرة 
على العلة» بل تسعى إلى تأمين صحة وافرة لكل من الجسم والعقل. 

وليست مسألة إطالة عمر الإنسان عبر الوقاية الذاتية 2 اعتقاد "اليوغا" 
غاية بحد ذاتهاء ولا هدفا يشتهى. 

فاليوغا تعتبر أن الوسيلة الأكثر فعالة بين الوسائل المباشرة التي يعتمدها 
الإنسان لإطالة عمره هي تلك التي تجعل حياة الإنسان حياة تستحق العيش 


۹ 


بكل ما ب المكلمة من معنى والتي تنمي قواه وتخلق لديه المقدرة على الإتيان 
بكل ما يبتغيه. وإن آول وأقدس واجب لليوغي والمبتدئ» إذاء هو الاعتتاء 
بجسده حتى يتمتع بعقل نقي وروح طاهرة. 

وتقول ' اليوغا": أنه من السهل جدا أن تكون كاملاء قوياء سعيداء أو 
أن تكون ناقصاء ضعيفاء حزينا.. ليس هناك أكثر من وجوب تغيير بعض 
العادات التقليدية» أو تعديلهاء أو تصحيحها على ضوء الخبرة اليوغية. 

أما تشديد ' اليوغا" على الطب الوقائي فمتعلق جوهريا بالصحة الجيدة 
وطول العمر. والواقع» أنه ليس من قبيل المبالغة القول أن الصحة الجيدة حق من 
حقوق الإنسان» بل هي حق بالولادة» إذ آنه أمر طبيعي أن نكون أصحاء 
معافين بقدر ما كان أمرا طبيعيا أننا ولدنا.. فكما أن الولادة حقيقة طبيعية 
بديهية كذلك يجب أن ننظر إلى الصحة الجيدة نظرتنا إلى حق طبيعي أصيل. 
وأنه من مجرد اللامبالاة والجهل بأصول العناية الصحية أو مخالفتهاء تنشأً 


معظم الآمراض وتنتج لدينا استعدادات شتى للاصابة بالأوبئة. 


المرض - خطيئة جسدية 

GE‏ لبوق نار ارفك E‏ رجن مسن يقتي 
مسؤولا عن علته بقدر ما يعتبر مسؤولا عن أعماله الشريرة. 

الا تة رالاتا ترات ندات كن الراك الطية اة 
ا ی عر کو اا 

دور راف که ا ]5 این ها ا 
lea REE SAE OS ES Ba‏ 


معرفتها حق المعرفة» هم مجرمون جسديون دون أيما ريب . 


ويبدو أن قوانين " اليوغا" ب حفظ الصحة ليست مقيدة» ولا عسيرة أو 
خاسيل E‏ ب فزع تاللك a‏ عند وها سيوك قلي ا 
a‏ :ذلك | EE AE E AE‏ قور REESE‏ 
فرضناها على أنفسنا فرضا - إما بوعي أو دون وعي - دون أن نترك أيما 
محال قر ف غاا ولا انه ف مسيم الغا ا مهال هذه الطافة رن 


حتى بالتمتع بالحياة . 
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غايات” اليوغا” الوقائية 

© التخلص من لأمراض. 

© تنقية وتطهير جميع أعضاء الجسم البشري من خارجية وداخلية. 

© تأمين أعلى قوة جسدية وذلك بعد الحصول على صحة جيدة. 

© المناعة الذاتية. 

EEA اخلط امن جك‎ OES 

© الرقي الذهني والتسامي الأخلاقي والترفع الروحاني حتى تصل إلى 
الأوج والدرجة القصوى والذروة من كل شيء. 


التخلص من الأمراض: 

أن تمارين ' اليوغ ا" والطريقة اليوغية 2 العيش - بصرف النظر عن 
أهميتهما الوقائية- يتميزان بقيمة علاجية طيبة واضحة وفضلا عن أنهما 
يساعدان المرء على التمتع بصحة حسنة إنما يشفيانه من أمراض ومن علل 
کاو ی ل 
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تنقية الجسم : 

إن ' الباثايوغ ا" (فرع من فروع' اليوغا" غايته السيطرة على الجسد 
الو ا فاه وى أو اله واا من جم الأسراض الي 
يتعرض لبا أو يرثها الإنسان» أضمن وآتم ما يكونان بوساطة ممارسة الوقاية 
اليوغية وفن العلاج اليوغي. ونحصل على ذلك» لدى ابتاع الأساليب الطاردة 
للسموة : والوشاكل التنظيفية ال من شأنها امن نقلاقة واخلية اة غير 
اتن من كفن امراف ار مادج اتش هد تم لمعنه و 
الفا من ا 


قدرة جسدية عظمية : 

إن الحصول على أعظم قوة جسمانية يعتمد اعتمادا أساسيا على ثقافة 
عضلية- عصبية واتزان عضلي- عصبي 2 الوقت عينه» مما يؤثر أثرا على 
نوعية الصحة الجسدية» وعلى الأسلوب الحياتي» وعلى حدة الذهن. كما أن 
حفظ الفائض من الحيوية التي نشعر بها- وذلك بتجنب الحياة المعقدة المغالى 
فيها- حقيقة هامة تحتاج إلى تنظيم دفيق. و هذا المجال ينبغي رفع مستوى 
النشاط الجسدي معتمدا على التمرينات اليوغية» وزيادة متقابلة 4 حفظ 
الطاقة البيولوجية (برانا) عبر السيطرة على النشاطات والأعمال الفيزيولوجية. 

هذان الطريقان كفيلان بالحصول على صحة إيجابية» متزنة» وجيدة› 
وضمان الحفاظ على القوة» والجلد» والعمر المديد. 


المناعة الذاتية : 
اله اع الك كو اا مو الشواقي اتر مر اسل ماه ةة 


o۲ 


ضد جميع الأمراض على الإطلاق» إذ أنه من البديهيات الفيزيولوجية المعروفة 
أنه لا يمكن للبكتيريا أن تعيش 4ے كائن ذي صحة مثالية تامة. 

هذاء وقد أثبت' كيلوج مع غيره من العلماء أن جراثيم الكوليرا الحية 
بعد إدخالبا 2 الأمعاء الغليظة السليمة من الأمراض لا تستطيع وحدها أن 
تحدث أية أضرار 2 تلك الأمعاء.. كذلك لا يمكن للدقتيريا ولا للزكام أن 
يؤذيا بلعوما سليما.. ولا للسل أن يفتك برئة سليمة. ولذلك فإن ' اليوغا" تؤمن 
بأن الشيء الأكثر أهمية بالنسابة للانسانية لا يكمن ث2 التشديد على القضاء 
على البكتيريا وإنما هو 2 الحفاظ على صحة جيدة تعود إلى المناعة الذاتية. 


الترفع الأخلاقي والروحاني : 

تهدف اليوغا أيضا إلى تحقيقي التسامي أخلاقياء وذهنياء وروحيا. 
وإلى جانب الوسائل الفيزيولوجية» فإن دستور السلوك الأخلاقي ودستور النظام 
الفعلي اللذين يشكلان جزءا أساسيا من علم" اليوغ ا" 2 حفظ الصحة 
هاثايوغا هما خير مساعد على خلق بيئة أخلاقية وسيكولوجية سليمة» حيث 
يمكن ' لليوغي' أن يرتقي سدة أعلى المراتب # اليوغا ألا وهي مرتبة 
اختبار" الوعي المطلق' (كايغاليا) والتروض عليه. 


اليوغا ومرض السرطان 

ك تقرير طبي حديث» قال أطباء أمريكيون أن رياضة اليوغا تقلل من 
الأعراض الجانبية للعلاج الكيمائي والإشعاعي لمرضى السرطان. وأكد باحثا 
نون من ' مركز نورث شور للسرطان" أن اليوغا تساعد مرضى السرطان 2 
السيطرة على مرضهم والتغلب على مشكلاتهم الصحية والآلام التي يتعرضون 
لبا جزاء العلاج الكيميائي والإشعاعي. 
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زف زط اد كد ارون ناكوونانى الا اف واا تة د 
المركز أن اليوغا هي رياضة عقلية تساعد على ارتخاء العضلات والتركيز 2 
أشياء إيجابية. كما تساعد على استرخاء الذهن والأعصاب» مشيرة إلى أن 
العقل يلعب دورا كبيرا ك الوقاية من المرض وعلاجه. 

اناك E‏ بعاد الع مالتسال مو عند وكير شيره: وميد 
وشعور بالإساءة ولا تدعها تعشعش 4# عقلك واستبد لها بالتسامح والحب 
والتفهم والعواطف الطيبة الايجابية البناءة. 

فعقلك الباطن» الذي هو مستودع عواطفك وشعورك وذكرياتك» سوف 
يتجاوب ويطلق قوى الشفاء والمناعة عندما يحل التسامح والحب والعواطف 
الأبخائة متكا العواظظة السالية البدامة: 

الحكماء والفلاسفة والقديسين 2 جميع الأزمان حاولوا شرح أن صحة 
الإنسان مسيطر عليها باتجاه فكره نحو نفسه والآخرين. 

ولقد أعلن"بلاتو213]0 "؟ إذا أردت أن يبقى الرأس والجسم سليماء 
فعليك أن تشفي الروح أولا". 

لقد أدرك سليمان الحكيم قوة الفكر والشعور على الجسم عندما 
نصح: القلب المرح يعطي ملامح بهيجة» لكن بحزن القلب فإن الروح تتكسر. 
الكلمات الطيبة كقرص العسل» حلوة للنفس وصحة للعظام. ونور العيون 
يفرح القلب» والبشائر الطيبة تجعل العظام قوية. ربما أفضل نصيحة كانت 
هذه الكلمات: القلب المبتهج يعطي صحة جيدة. ولكن الروح الملڪسورة 
تجفف العظام. 

الروح المكسورة:؛ المحبطة» الواقعة تحت ظروف كئيبة عادة تعطي 
انعكاسا سيئا على الجسم. فالطفل المحاط بجو عائلي غير مستقر مشحون 


of 


فنجد أن صحته قد تحسنت وأن علله قد زالت بسرعة» حتى أنه لا يتأثر 
بأمراض الطفولة الاعتيادية ويقاومها. 

والشيء المدهش من استعمال الإيحاء وقوة العقل والروح ب2 الشفاء 
والصحة الجسمية أنها تجعل من عمل الطبيب الخاص أكثر سهولة 2 علاجه 
لمرضاه. فالطبيب يستطيع أن يساعدك كثرا إذا كان اتجامك الذهني 
وعواطفك بناءة إيجابية. 

إن التسامح والصفح والغفران هو أساس الشفاءء وعلينا أن نعقد سلاما 
مع أولئك الذين نشعر نحوهم بعدم الانسجام. حتى نتمتع بالصحة الجيدة 
الجسمية والنفسية. 

لقد خلقنا وأبدعنا من قبل الذكاء اللانهائي» واللّه سبحاه يريدنا أن 
نكون أصحاء وننعم بثمرة مجهودنا. ولكي نجعل أجسامنا وأنفسنا حية حقاء 
يجب أن نوفق بين أفكارنا وأعمالنا وبين كل ما هو كامل. 

وحيث أن الإنسان شمل النفخة المقدسة التي هي من روح الله ب تركيبه 
الإنساني» فإن الذات الإنسانية تضم وتشمل الطبيعة الإلبية. وهذه الطبيعة 
الإلبية» وهذا النور المقدس 2 الإنسان يضيء حياته وحياة من حوله» وتعطيه 
القوة على الشفاء والتمتع بالصحة الجيدة والحيوية التي أرادها المولى له. 
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الاسترخاء اليوغي 


.١‏ استرخاء على الفراش: 

قبل النهوض» تمط وتمدد. ضع ذراعيك باستقامة على طول جسمك. و 
نفس الوقت مدد ذراعيك وساقيك ببطء» وے أثناء تمططك وتمددك» تنفس 
بعمق زائد. ولما تنتهي من تمددك ازفر. هذا كل شيء. وهو لا يستغرق سوى 
خمس دقائق. ولكن المهم هو أن تمرن نفسك على التركيز عما تفعله وعلى 
الاحساسات التي تمر بها وتختبرها. لا حركات فجائية متقطعة. اعمل هذا 
التمطي ببطء وتمهل ولطف. راقب كل حركة من حركاتك. 

بعد انتهائك» ابق متمددا لمدة دقيقة بدون حراك. ثم انهض منثاقلا 
ومراقبا حركاتك. ابق جالسا على حافة السرير. ثم قم بالتمسيد الناعم الآتي: 
مسد(دلك) بحركة ناعمة وبراحة يديك جبهتك نازلا حتى صدغيك. 

ثم مرر يديك خلف أذنيك ونازلا حتى النقرة (خلف الرقبة). ثم انزل على 
الرقبة من الأمام فالصدر فالأمام حتى مكان المعدة. الحركة يجب أن تكون 
متواصلة. 

أما مم خيك التتسن فاشيق تذى الشركة هن الحية حفن حالف الرفنة. 
وازفر لدى وصولك عند الصدر والمعدة. وأخيرا قف منتصبا متماهلا ومتثاقلا 
وبوعي» متجنبا كل حركة فجائية لمدة دقيقة على الأقل. 


". بعد النهوض في الفراش : 
بتنفيذ الاسترخاء اليوغى الآتى (خلال ثلاث دقائق) قبل أن تباشر واجباتك 


اليومية: 
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أ. الاسترخاء الجاذب (وارد إلى الدماغ): 

تصور أنك تبداً من أخمص قدميك وترتفع حتى رأسك. وتدعى هذه 
الطريقة بطريقة 'المسح الذاتي". تصور أنك مستورا بحواجز عرضا نية وأنت 
تريد أن تلف هذه الحواجز تدريجيا من أسفل جسمك وحتى الرأس لا يبقى 
منها شيئًا. وهذا يبدو كأنك تريد مسح الجسم ابتداء من الأرجل ثم صاعدا 


هَاذًا تتطلب هذه الطريعة؟ 

التركيز الجيد ضروري لجودة التمرين. والواقع أن ما يجب أن تتصوره 
هو أن جسمك أصبح حزمة من القضبان. ثم يجب أن تتصور بأنك تسحب هذه 
القضبان نحو الأعلى وتجمعها عند القمة. وهذا مما يجب أن يتم مع تركيز 
قوي وبدون أي جهد. 

الاسترخاء الجاذب ليس عملا سلبيا بل هو أساسيا موضوع ' إزالة 
الكفية "تق التحونية اما انيه هنا كاعد بك وقول شنا الطريقة لاس قري ننه 


لأؤالة القت من أكدر الظرى اة 


ب. الاسترخاء النابند (صادر عن الدفاع): 

تنطلق هنا من الرأس وتهبط نحو الأسفل» ولا بد لنا من إرادة قوية ج 
هذه الحال. ويجب على هذه الإرادة أن تأمر كل جزء من البدن أن يسترخي. 
فجميع الأعضاء الآتية يجب أن تخضع لبذه الإرادة» وتسترخي. هذه الأعضاء 
هي: الجفون» الفكيين» اللسان» الأكتاف» الذراع اليسرىء واليمنى»› 
الحوض» الرجل اليسرى ثم اليمنى فالقدم الأيسر ثم الأيمن. 


لاه 


وضعية الاسترخاء 


اضطجع على ظهرك اضطجاعا مطلقا. وقدماك مبتعدتان قليلا وذراعاك 


تبسط أصابعك. أغلق عينيك بلطف» ومن الضروري أن يتم ذلك 4 مكان 
مظلم هادئْ» مع ملاحظة ما يلي : 


تذكر بأن لا شيء يجب أن يشد صدرك أو خصرك أو عنقك 4 هذا 
اا 

ولا شيء يجب أن يعيق دوران الدم. 

دة امل اکى اك دن اها وها الاسترفاء 
الجاذب" أو " الاسترخاء النابذ. 

يجب أن تكون هادئًا هدوءا مطلقا. 

يجب أن تشعر بأن جسمك ثقيل جدا على الأرض حتى يكاد يغرق 2 
الأرض. 

لدى تحقيق جميع تلك الشروط» ابق مستلقيا لمدة دقيقتين أو ثلاثة. ثم 
آنهض منثاقلا متمهلا وببطء زائد. 


التنفس اليوغي 


التنفس اليوغي هو نوع خاص من التنفس وهو قسم هام وجوهري من 


اليوغا. وهنا لا بد من ذكر ما يلي: 


.١ 
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إن تمارين التنفس شيء » والروح التي بها ننجز هذه التمارين شيء آخر 
أكثر أهمية. 
إن البدف من التتفس اليوغي هو لزيادة معرفة النفس والجسد والعقل. 


YoA 


قز اقفن لوی تى مين القريطنة ال ران ها سيت فة دنت وله 
بالاافة إلى ولف وا 

4 التنفس اليوغي يبعدنا عن الحركات الآلية (الأوتوماتكية) اللاواعية. 
فهو إذن يؤدي تماما هدف اليوغا: آلا وهو تحقيق النضوج المتكامل 


وهناك نقطة أساسية تميز التنفس اليوغي عن غيره 'وهي أنه يجب أن 
يكون بعيدا عن كل جهد أو عنف. فالتمرين بصبر وذكاء وبدون منافسة 
ضرورية للغاية. 

وهناك تميز آخر يميز التنفس اليوغي عن غيره - وهو لا حاجة للنجاح لأن 
النجاح يتم بالجهود والجهد مناف لروح اليوغا.ويتم التنفس اليوغي دوما من 
الأنف (فيما عدا بعض الحالات الخاصة). ولابد للتنفس اليوغي من أهمية 2# 
"حتفا" هوا الشتهيق ذاكل ارح لفكرة نة 


# التنفس الواعي: 

وهو ما يجب أن تعمله طيلة النهار تقريبا. اجلس» الجسم منتصب» 
والذراعان متدليتان. اشهق البواء. 2 هذه الأثناء ركز فكرك على الممر الذي 
جرى فيه البواء: المنخران» خلف الأنف» خلف الحلق» القصبة البوائية» 
الرئتان» الحجاب الحاجزء توسع القفص الصدري. كن واعيا يقظا بأنك 
تتنفس. وكفى.كرر ذلك من الصباح حتى المساء. اشعر بنفسك أنك تتنفس. 
ركز اهتمامك على تنفسك. 

كرر لنفسك عدة مرات يوميا: يجب على أن أعي تنفسي". شيئًا فشيئا 
سوف تكتشف» بأن تنفسك قد انقلب من حالته الآلية وأصبح تنفسا واعيا 
تماما. فالصعوبة الوحيدة هي أن تستمر مفكرا بهذا الآمر. ولا تفكر بأن 
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الواجبات اليومية تجبرك أن تضيع هذا الوعي التنفسي. وبعد تمرين عدة أيام 
سوف تكتشف بأنك واعي التتفس حتى ولو كنت تقرأ أو تكتب أو أي نشاط 
آخر..الخ. 

هذا الوعي التنفسي يجب أن يصبح قسما من حياتك اليومية الدائمة. مما 
يعطيك الراحة والبناء والمراقبة الذاتية» والشعور بالحياة البنيثة» والصحة 
التامة. 

وهناك قاعدة ذهبية للوصول إلى غاية اليوغا الحقيقية وهي أن اليوغا 
(الاوتوماتكية) هي يوغا عديمة الفائدة كليا. 


+ التنفس الاحتفاظي: 

ھا ا ا غ ان ساد ری ا كسك 

اجس فته الح ل ادرا عن هو فع تركنر مكرك على 
ق DESE AEG BE‏ شلوك قرا على الأقل EN‏ 
e ALE EES a EEE‏ 
ای و لبواء ,كاوها نتن الاقف و 
ثانيتين أو ثلاثة. ثم أعد الكرة من جديد بالشهيق الواعي. 
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إيقاع التنفس ونظامه 


الإيقاع النموذجي: 
شهيق:١‏ ثانية 
احتفاظ ٤:‏ ثانية 
زفير: ۲ ثانية 


هذا هو الإيقاع الأساسى ويمكن أن يتغير حسب الأفراد. 
لا تجهد رئتيك. أبدا بالإيقاع النظامي: ١(‏ -5 -” - 1) ثم ضاعفه: 
١-۸ - ۲(‏ - 8)تبين الإيقاع المناسب لراحة رئتيك. بدون جهد وجرب أن 


تسترخي أثناء زمن الاحتفاظ. 


التنفس المتناوب: 

هو تناوب الشهيق والزفير من ثقبي المنخرين بعد احتفاظ وتوقف. 

الطريقة: أغلق المنخر اليسرى بواسطة إبهام اليد اليسرى. 

استنشق البواء من المنخر الأيمن ببطء وبدون جهد لمدة ثانيتين. 

ثم أغلق المنخر الأيمن بواسطة اليد اليمنى. احتفظ بالبواء 4 صدرك لمدة 
۸ ثوان. استرخ» أسبل كتفيك» لا تتوتر وأخيرا أزل ضغط إبهامك الأسر واترك 
اقفر ن ا 

ثم ازفر البواء من المنخر الأيسر لمدة ٤‏ ثوان. 

كرر الطريقة عاكسا الأوضاع تماما. 
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تمرين: 
» اضطجع على ظهرك. ارفع ساقيك الاثنين باستقامة الشاقول (زاوية 
قائمة). اسندهما على الجدار إذا لزم الأمر. ومد ذراعيك عموديا على 
الجسم ومن طرك الرأس وهما على الأرض وراحتهما إلى الأعلى . 
© قم بالتنفس الموزون (على الوزن ۲- ۸- -٤‏ ۸). 
©» اعمل هذا التمرين التنفس ثلاث مرات على التتابع. 
تمرين : 
تمدد على معدتك. والذقن تماس الأرض واليدان مفتوحتان وراحتهما على 
الأرض وهما بمجارة الكتفين. الأكواع لا تمس الأرض الساقان متلاصقان 
وأصابعهما ممدودة مع طول الجسم. الآن: 
استنشق وارفع رأسك أثناء الاستتشاق وكذلك كتفيك والصدر حافظ 
على ساقيك على الآرض. ثم احتفظ بالبواء لمدة ۸ ثوان» ازفر لمدة ؛ ثوان 
بنصف جسمك إلى الآرض موازنا بين الرجوع وبين زفير البواء. استرخ كاملا 
وتوقف عن التنفس والحركة لمدة ثانيتين أو أربع. ثم عاود كما ابتدأت. 


تمرين: 
١‏ اجلس على الآرض على مقعدك ثم اثن ركبتيك وضع (الكاحلين) 
التكيين تان( ك الحياظ) والجسم صت تاها 
١‏ ضع اليدين على الركبتين والآن: 
- تنفس شاهق (على إيقاع ۲ ثانية). 
- احتفظ بالبواء (مدة ۸ ثانية). 
ازفرلمدة ٤‏ ثوان ومع هذا الزفير أثني الجذع مادا الذارعين وزالقا 
إياهما إلى أمام الجسم وعلى الأرض. 
نارق هلى التعالة هده لد كا نيفين الزكفان فا ردان : 
1۲ 


- اعد الاستنشاق نظاميا مع رف الجزع بلطف إلى ما كان عليه. 


3 


تمرين "الجسر" 

.١‏ تمدد على ظهرك. حضر نفشك للتمرين باسترخاء عام لمدة دقيقة أو 

۲. ارفع ساقيك ببطء زائد. 

؟. حرك يديك ببطء لتدعم خصرك عند القيام بارتفاع ساقيك. 

.٤‏ ساعد بيديك وادفع الجسم والأرجل للانتصاب الكامل العمودي. 
وتنفس بشهيق عميق. 

ه. ابق 4# الوضع. حابسا النفس لبضع ثوان 4 البدء على الأقل. 

1. اخفض جسدك ببطء زائد ليآخذ وضعية القوس' وهذا هو الجسر" 
وازفر جيدا وبعمق. 


. اخفض نفسك بلطف حتى يمس ظهرك الأرض. وتنفس نظاميا. 


6. استرخ لبضع دفائق ثم انهض متثافلا. 


". قم بالاسترخاء التحضيري. 

*. ارفع ساقيك عاليا وساعدهما بيديك 
الاثنتين داعما منطقة الصلب. وتنفس 
شاهقا. 

.٤‏ ابق على هذا الوضع لعدة ثوان مساكا 
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۵. ابعد يديك عن ظهرك وازفر تنفسك. 

5. مدد ذراعيك ويديك على الأرض. 

. اخفض جسمك بلطف على الأرض. 

. استرح وحالا مارس الاسترخاء الجاذب. 

يجب عليك القيام بهذا التمرين بدون تعب عضلي. ولا تتنفس إلا من الأنف. 
تمرين المحراث: 

.١‏ استلق على ظهرك واسترخ لعدة ثوان. 

". ارفع الساقين وادعم الخصر باليدين. 

۳. ارفع الساقين حتى الوضع العمودي وتنفس بشهيق عميق. 

.٤‏ أسبل يديك حتى تلامس الأرض وابق على وضعية الجسم عموديا وابدأ 

بالزفير. 
4. اسقط الساقين لفوق الرأس بحيث أن يمس أصابع الرجلين الأرض. 


شن نم | EELS‏ وتدمين ا ت 


الوجود وخاصة تمرين المحراث بفوائد للتليين والشباب الدائم. 
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تذكر بضبط النفس بدون ضيق. وآن هناك قاعدتين للوضع الطبيعي 
الصحيح جلوس أو وقوف) والتنفس العميق التام. 

أولا - إذا كنت واقفاء جالساء أو متمددا. احتفظ بالعمود الفقري 
مستقيما. 

ثانيا - تنفس ببطء؛ عموماء بعمق» لدرجة تامة بدون الشعور بالتوتر أو 
لوي عضلات الوجه. 

بصرف النظر أي تمرين تمارس» لا تحتفظ بالنفس إذا شعرت بالضيق 
من أي نوع» ولا تفرغ الرئتين تماما وتبقى بدون نفس لأكثر من عدة ثوان. 

بهذه المتطلبات وعمل طبيعي للقلب والرئتين» فإن أي ممارسة لآي تمرين 
تنفسي سوف يعطيك فائدة كبيرة. 

وتذكر العلاقة المهمة بين التنفس» تركيز الفكر وتقوية الجهاز 
العصبي. 

وأننا لا نتنفس بدون تركيز وبدون إيقاع منتظم من خلال المنخرين معا 
كما يعتقد معظم الناس. 

نحن نتنفس لقترة من خلال المنخر الأيسر ولفترة من خلال المنخر الآيمن. 
ولمدة قصيرة فقط» من خلال المنخرين معا. 


تمرين الانثناء 

وفيه يجلس المتمرن فوق 
الأرضن هاا رطيه إن الأماد 
وأصابع قدميه متجهة نحو 
لكين سو وه لوت 
المادفرشه الأنم و ا 


اليسرى إبهام قدمه الآيسرء 
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ف يلقن ا البرك قبن ونلا ی 
الركبتان أثناء ذلك ممدودتين والكوعان مستندين فوق الأرض. وإذا عجز 
لكر ينه اننا عضن سوك جامد ال كدت سواه بكر علو ارسي ادن 
تائيه دتري انرون نافد توم وكيا رجالا عبن قينا امي 
EE‏ اليم NESE E Ra EAE‏ 
PE EE TET‏ ونين E‏ 


يقوي عضلات الساقين والبطن. 


تمرين الكوبرا 

فيه يتمدد المتمرن على بطنه وأسفل قدميه متجها إلى الأعلى؛ ومرفقاه 
موان بسكل در تر فيه وا المي قوق الا رض ف برع اراس والرقية 
إلى الأعلى مع بقاء الصدر فوق الأرض والرجلين ممدودتين وملتصقين وأصابع 
ال مو كرو ا رن ف و ت ادو ا ان الغ ال مد 
إلى الكعبين فوق الأرض» و يمكث المتمرن على هذه الوضعية لمدة ثلاث 
دقائق» و يفيد هذا التمرين 2 تقوية عضلات الظهر و البطن» وزيادة المرونة بج 
العمود الفقري وإغادة الأحشاءة أسمل البطن :و الجهاق العضبى السمباتوي. 
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